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PREGLED RAZISKAV O VPLIVU GIBALNIH SPOSOBNOSTI NA USPEŠNOST 
META V KOŠARKI  
David Razumić 
IZVLEČEK 
Z namenom, da bi ugotovili, kakšen vpliv imajo gibalne sposobnosti kot so moč, vzdržljivost, 
gibljivost idr., na izvedbo in uspešnost meta na koš, smo naredili pregled raziskav s tega 
področja. Želeli smo tudi ugotoviti kako povezati in časovno umestiti trening meta in trening 
gibalnih sposobnosti, da bi bil vpliv obeh pomembnih segmentov treninga na uspešnost igranja 
košarke čim večji. S pomočjo različnih iskalnikov in podatkovnih baz smo pregledali vse 
dostopne znanstvene članke, ki so bili napisani na temo vpliva gibalnih sposobnosti na met in 
komentiral njihove ugotovitve. Ugotovili smo, da so košarkarji z bolj razvito močjo, bolj 
natančni pri metu na koš. Metode, ki so se izkazale za uspešne so v širokem spektru obremenitev 
in sicer od vzdržljivosti v moči do maksimalne moči. Natančnost meta na koš je večja tudi pri 
košarkarjih pri katerih kasneje pride do utrujenosti, torej pri tistih, ki so bolj vzdržljivi. 
Rezultatov, ki bi nedvoumno potrdili vpliv gibljivosti na met ni. Trening meta in gibalnih 
sposobnosti je smiselno kombinirati, saj lahko na ta način izkoriščamo pogoje utrujenosti v 
katerih mora košarkar trenirati, učinkovito pa je tudi z vidika časovne organizacije. V letni 
ciklizaciji je čas za odpravo tehničnih pomanjkljivosti meta v pripravljalnem obdobju. Za 
razliko od gibalnih sposobnosti pa se razvoju natančnosti meta v veliki meri posvečamo tudi 
med tekmovalnim obdobjem. V prehodnem obdobju se košarkarji vrnejo nazaj k osnovam in 
po potrebi odpravljajo nepravilnosti v sami tehniki meta.
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With the purpose to determine the impact of motor skills, such as strength, endurance, flexibility 
and others, on execution and shooting accuracy, we made a research review. The aim was also 
to determine how to connect and time place shooting training and motor skills training, so the 
effect of these important training segments would be the greatest. With the help of different 
search engines and data bases we have reviewed all available scientific articles on impact of 
motor skills on shooting accuracy and comment on their findings. Basketball players with more 
developed strength are more accurate at shooting. Methods which proved to be successful are 
in high range of loads, from strength endurance to maximal strength. Shooting accuracy is also 
better at players who gets fatigued later, hence at more endured ones. There are no results which 
would unequivocally confirm the impact of flexibility on shooting accuracy. It is beneficial to 
combine shooting training and motor skills training, because in that way we can take advantage 
of fatigue conditions in which players must train and it is also more effective from the time 
organization perspective. In pre-season there is time to work on technical deficiency of a 
basketball shot. In contrast to motor skills, in mid-season we devote a lot of time to improve 
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1.1. KOŠARKA IN NJEN ZGODOVINSKI RAZVOJ 
 
Košarka je večstrukturna in sestavljena ekipna športna igra. Sestavljajo jo ciklična (npr. hoja, 
tek in prisunski koraki) in aciklična (npr. spremembe smeri, zaustavljanja, skoki) gibanja 
igralcev brez žoge in z njo. Zanjo je značilno tekmovanje med igralci dveh ekip (peterk) z 
nasprotujočimi si interesi. Ekipa, ki je v napadu, želi taktično preigrati nasprotnika in doseči 
zadetek. Ekipa, ki se brani, želi preprečiti zadetek in prevzeti vlogo napadalca (Dežman in 
Ličen, 2012). Dežman (2004) igro opisuje kot tehnično in taktično zahtevno in raznovrstno, od 
igralcev pa zahteva ustrezno višino, hitrost, hitro moč, koordinacijo, vzdržljivost, preciznost, 
situacijsko mišljenje, orientacijo v prostoru in hitrost izbirnega odzivanja igralcev. 
Zgodovinsko je zelo bogata, za njen začetek pa se velja zahvaliti James Naismithu, ki si jo je 
izmislil leta 1891 na kolidžu YMCA v Springfieldu (Massachusetts, ZDA). Njeni začetki so 
skromni, saj je sprva imela vlogo dopolnilnega športa v zimskem obdobju treniranja igralcev 
ameriškega nogometa in se je šele kasneje razvila v samostojno igro. Leta 1932 je bila 
ustanovljena mednarodna amaterska košarkarska zveza FIBA (Fédération Internationale de 
Basketball Amateur), kar je pripomoglo k sprejetju košarke med olimpijske športe leta 1936. Iz 
njene domovine ZDA se je začela širiti v začetku 20. stoletja in kmalu postala priljubljena po 
celem svetu (Dežman, 2004). Čeprav je k nam prišla s skoraj 40-letno zamudo, leta 1938 in 
1939, lahko rečemo da po strokovni in »praktični« kvaliteti ne zaostajamo veliko, za 
pionirskimi državami. Z naslovom Evropskih prvakov leta 2017, smo dokazali celo svojo 
nadvlado nad zgodovinskimi nosilkami igre. 
 
 
1.2. USPEŠNOST V KOŠARKI 
 
Uspešnost igralcev in njihovih ekip je odvisna od sorazmerno velikega števila dejavnikov, ki 
pa nimajo enakega vpliva na uspešnost igranja. Večina jih je med seboj povezana, tako da 
sprememba v enem lahko vpliva na spremembe v drugih in s tem tudi na uspešnost igranja. 
Ravno zaradi tega se lahko nekateri med njimi med seboj nadomestijo (kompenzirajo) ali 
izključujejo (Dežman, 2012). 
Po Dežman in Erčulj (2005) je uspešnost igranja odvisna od poznavanja dejavnikov, ki vplivajo 
na kakovost njihovega igranja in izbire vsebin, sredstev, metod in obremenitev, ki najbolj 
vplivajo na njihov razvoj. Temelj uspešnosti, ki je tudi najbolj stabilen, predstavljajo telesne 
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Slika 1. Dejavniki košarkarjeve uspešnosti. Povzeto po Dežman, B. in Erčulj, F. (2005). 
Kondicijska priprava v košarki. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Slika 1 prikazuje dejavnike košarkarjeve uspešnosti in povezanost ter hierarhijo med njimi. 
Današnja vrhunska košarka je v bistvu igra prirojenih sposobnosti posameznika (talent) v moči, 
hitrosti in vzdržljivosti, ki se manifestira v motorično izredno agresivnem vedenju. Borba s 
telesom, z rameni, razni udarci, nevarni padci, so postali vsakdanji vložki, če ne že kar veščine. 
Kdor se temu ni sposoben prilagoditi, se v bistvu sam izloči in je manj uspešen (Jakše, 2005). 
Kljub vsem zgodovinskim spremembam in razvoju košarke pa ostaja najpomembnejša prvina 
košarke met na koš. Dejstvo je, da zmaga ekipa, ki doseže več točk. Včasih je veljal rek, da 
zmaga ekipa, ki prejme en koš manj od nasprotnika, kar nakazuje bolj obrambno naravnano 
igro. Danes pa vse bolj spremljamo v napad usmerjeno igro in v rabo zato prihaja rek, da zmaga 
ekipa, ki doseže en koš več od nasprotnika.  
Jerič (2017), izpostavlja vse večji pomen meta za 3 točke v ligi NBA, od njene uvedbe leta 
1979. V prvi sezoni so ekipe s pomočjo meta za tri točke dosegle samo 2,1 odstotka vseh 
doseženih točk, v sezoni 2017/2018 pa so ekipe v povprečju kar 27,4 odstotka vseh točk dosegle 
s tem elementom. Odstotek uspešnega meta za tri točke v ligi NBA je že od leta 1995 približno 
enak (+- 2,8%), a se je njen delež glede na vse točke, konkretno povečal. Razlog je v izrednem 
povečanju števila poskusov za tri točke. V prvi sezoni je vsaka ekipa za tri točke poskusila v 





1.3. MET NA KOŠ 
 
Ekipa mora za zmago dosegati koše. Glede na tehnično podkovanost igralcev in njihove gibalne 
sposobnosti, lahko izbirajo med različnimi načini metov. 
Igralec lahko meče na koš po izvajanju različnih gibanj. Dežman (2004) opredeli met po 
zaustavljanju iz vodenja, met po obračanju (»pivotiranju«), met po zaustavljanju iz teka, met z 
mesta in met s mesta po skoku za žogo. Po uporabi določenega gibanja pred metom, s katerim 
igralec pridobi prednost pred obrambo, sledi met.  
Po Dežman (2004) poznamo v osnovi tri osnovne načine (tehnike) meta na koš, ki se med seboj 
razlikujejo glede na število izmetnih rok in ali je met izveden z mesta ali gibanja: 
1. Met z obema rokama 
a. V moderni košarki se malo uporabljajo, pomembni pa so v mali košarki. 
Uporabljajo jih predvsem mladi igralci in igralke, ki so preslabotni, da bi lahko 
z večje razdalje metali samo z eno roko. Sama kinematika gibanja meta z obema 
rokama je podobna podajam z obema rokama, razlika je le v tem, da je met 
izveden proti košu. Ločimo met z obema rokama izpred prsi, iznad glave, hkrati 
z odrivom, met iz skoka iznad glave in met z odbojem. 
2. Met z eno roko z mesta 
a. V igri se tak met le redko uporablja, uporabljamo ga le pri izvajanju prostih 
metov ali v fazi učenja. Kljub temu, da gre v principu po definiciji za met z 
mesta je Dežman (2004) v ta sklop metov uvrstil še met iz skoka iznad glave in 
met preko glave s strani.  
3. Met iz gibanja z enonožnim odrivom 
a. Za izvedbo teh metov morajo košarkarji obvladati košarkarski dvokorak. Met iz 
gibanja izvajamo iznad glave, od spodaj (polaganje) in preko glave s strani.  
Erčulj (2020) ugotavlja, da je mete na koš zelo težko sistematično urediti in klasificirati. Razlog 
je v tem, ker ni enega ali vsaj enotnega kriterija po katerem bi jih lahko klasificirali, temveč jih 
je več in se med seboj prepletajo. Erčulj kot primer številnih potencialnih kriterijev metov 
navaja: uporaba ene ali obeh rok, položaj izmetne roke, dinamika in način predhodnega gibanja, 
način in smer odriva, timing in višina izmeta, uporaba table, razdalja, aktivna ali pasivna faza 
igre in (pod)faza napada. 
Erčulj (2020) je pri klasifikaciji metov upošteval nekatere od navedenih kriterijev, v njej pa so 
zajeti najpogostejši meti, ki jih zasledimo na najvišjih tekmovalnih ravneh. V osnovi deli mete 
po načinu izmeta na met od spodaj, od zgoraj, prek glave (horog), zabijanje in na met z odbojem 
(»tip-in«). Nadaljnjo loči vsak met še glede na to ali je bil izveden z eno ali obema rokama, 
glede na odriv (enonožni, sonožni), glede na timing izmeta (iz tal, iz skoka, hkrati z odrivom) 
in glede na gibanje pred metom (po odkrivanju, obratu, preigravanju, (pol)prodoru, vtekanju, 
lovljenju v skoku). Skupno klasifikacija Erčulja (2020) zajema 50 različnih metov. 
Težavnega klasificiranja ne občutijo košarkarji ali glavni trenerji, njen vpliv se opazi predvsem 
pri raziskovanju. Že v slovenščini je klasifikacij metov, kot smo ugotovili, več in so si različne, 
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še večji problem pa nastane, ko želimo uporabiti tujo literaturo, kjer je spet prisotno drugo 
poimenovanje.  
Puš (2017) ugotavlja, da je najpogostejši met v 1. slovenski košarkarski ligi met iz skoka, ki 
predstavlja polovico vseh metov na koš. Sledi mu met od spodaj (s polaganjem). Glede na 
minute v igri, najpogosteje mečejo na koš igralci na poziciji centra in ne visoki branilci (ang. 
shooting guards), ki pogosto veljajo za nevarne strelce. Met iz skoka največ (glede na minutažo) 
uporabljajo visoki branilci, bolj presenetljivo je, da so na drugem mestu po uporabi krilni centri. 
Pri metu od spodaj (s polaganjem) so zelo presenetljivo na prvem mestu po uporabi (glede na 
minutažo) igralci na poziciji centra. Sledijo visoki branilci. Pri metu preko glave so pričakovano 
višje po uporabi visoki igralci. Večino metov je izvedenih v bližini koša ali pa nekoliko dlje od 
obroča. Glede na mesto izvedbe na igrišču so meti porazdeljeni bolj ali manj enako. Puš 
opozarja, da se pri treningu metov ne zanemarja visokih igralcev, saj je analiza pokazala, da na 
koš mečejo celo več kot nizki. Glede na to, da je več metov izvedenih v bližini koša ali nekoliko 
dlje, bi bilo smiselno v praksi poleg treninga metov z razdalje več pozornosti posvetiti tudi 
vadbi metov v bližini koša. 
Po Godler (2016) je tudi v ligi NBA najbolj pogost met iz skoka, sledi pa mu polaganje. Največ 
metov, polovico vseh, izvedejo igralci tipa 1 in 2. Razlika med NBA in 1. slovensko ligo se 
pojavi pri deležih metov glede na tip igralca in sicer imajo v ligi NBA igralci tip 4 in 5 precej 
manjši delež od branilcev, medtem ko v 1. slovenski ligi te razlike ni. Met iz skoka je najbolj 
pogost pri vseh tipih igralcev, razen tipa 5 pri katerem je najpogostejši met iznad glave ali v 
višini glave. Godler (2016) opozarja, da pri treningu meta ne zanemarimo različnih načinov 
meta na koš, čeprav je met iz skoka najbolj pogost. 
Tudi v Evroligi je, po Plevnik (2016), najpogostejši met iz skoka in predstavlja polovico vseh 
metov, sledi pa mu met od spodaj (polaganje). Plevnik (2016) poudarja, da se morajo vsi tipi 
igralcev posvečati tudi treningu različnih metov iz bližine koša, saj v praksi igralci tipa 1  tak 
met med treningom zanemarjajo, rezultati raziskave pa so pokazali, da ga izvajajo največ med 
vsemi tipi igralcev. 
Mladi košarkarji stari od 13 do 16 let najpogosteje uporabljajo met na koš iznad glave ali v 
višini glave in sicer s tal in/ali hkrati z odrivom, kar je verjetno posledica manjše moči v rokah 
igralcev. Tako kot v članski kategoriji je na drugem mestu met od spodaj (polaganje). Met iz 
skoka, kot ga poznamo pri vrhunskih košarkarjih, predstavlja le 3,14 % delež vseh metov. Mladi 
branilci in krilni igralci izvedejo več metov s tal in hkrati z odrivom kot polaganj, medtem ko 
centri uporabljajo več metov s polaganjem. Ker se v tej starostni skupini tehnika meta na koš 
najbolj razvija in spreminja, je v trenažnem procesu treba posvetiti veliko časa pravilni tehniki 







1.4. KONDICIJSKA PRIPRAVA IN GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
Dežman in Erčulj (2005) definirata kondicijsko pripravo kot del procesa treniranja, s katerim 
razvijamo tiste gibalne in funkcionalne sposobnosti, ki so pomembne za uspeh v košarki. Torej, 
že sama definicija kondicijske priprave nakazuje, da je le-ta pomembna za uspeh v košarki. V 
sklopu osnovne kondicijske priprave je v ospredju razvoj osnovne (aerobne) vzdržljivosti, 
osnovne moči, osnovne hitrosti in gibljivosti. Naloga specialne kondicijske priprave pa je, 
razvoj povezanosti in usklajenosti delovanja vseh pomembnih funkcij igralca, ki je maksimalno 
prilagojena specifičnim potrebam košarke. 
Sodobna košarka je v primerjavo z izvirno pa tudi s tisto izpred 25 let, naredila velik korak 
naprej. Igra je postala hitrejša, bolj agresivna in zahtevnejša z vidika uporabe tehničnih in 
koordinacijskih elementov. Posledično se vse več časa in denarja nameni kondicijskemu 
treningu z namenom izboljšanja gibalnih sposobnosti igralcev.  
Po Jakše (2005), je vrhunska košarka že lep čas športna zvrst, ki zahteva veliko različnih in 
ponavljajočih se intenzivnih gibanj, s čimer predstavlja izjemne obremenitve na gibalni aparat 
športnika. Poznavanje njenih spremenjenih značilnosti in obremenitev lahko pripomore k bolj 
celostno zastavljenemu trenažnemu programu. 
Poleg tehnično-taktičnih zamisli trenerja, se včasih zdijo še bolj pomembne gibalne sposobnosti 
športnikov.  
Gibljivost oziroma fleksibilnost je gibalna sposobnost, ki omogoča izvajanje gibov z veliko 
amplitudo v enem sklepu ali v več sklepih hkrati, kar je pri metu na koš zelo pomembno 
(Dežman in Erčulj, 2005). Šarabon, Fajon, Zupanc in Drakslar (2005) v osnovi ločijo dinamično 
in statično gibljivost. Slednja se deli še na aktivno (ko gib izvajamo s silo lastnih mišic) in 
pasivno (upošteva zunanjo silo, ki nam omogoča razteg). Dinamična gibljivost pride do izraza 
pri cikličnih in acikličnih gibanjih, kjer je za doseganje amplitude giba pomembna tako moč 
agonistov (mišice, ki izvajajo gib), kot tudi sposobnost raztezanja antagonistov (mišic, ki s 
svojim raztezanjem zavirajo gib). Vujin, Erčulj in Remic (2016) zagovarjajo, da mora biti 
košarkar tako gibljiv, da lahko izvaja vse specifične naloge z optimalno amplitudo. Ob 
pomanjkanju le-te so lahko problematične tehnike in učinkovitost nekaterih metov, podaj, 
prehodov v vodenje, gibanje v nizki preži, idr. Posredno lahko ustrezna gibljivost vpliva tudi 
na mišično moč, hitrost, koordinacijo, ekonomičnost gibanja in preventivo poškodb. Ustrezna 
gibljivost nam torej pomaga pridobiti prednost pred nasprotnikom, da lahko čim bolj neovirano 
mečemo na koš. 
Moč je gibalna sposobnost, pri kateri premagujemo odpor s pomočjo naprezanja mišic (Vujin, 
Erčulj, Remic, 2016). Moč lahko razdelimo na tri različne načine. Manifestna, latentna 
(topološka) in akcijska delitev moči. Manifestne moči se razlikujejo predvsem v koordinaciji 
oziroma tehniki izvajanja gibanja. Sem spada npr. odrivna, šprinterska, metalna, udarna moč, 
idr. V latentni skupini se moč deli glede na lokacijo kontrahiranih mišic, torej glede na 
topologijo in ločimo moč rok, trupa, ter nog. Najbolj pogosta je t.i. akcijska delitev moči. Ta 
delitev loči moč glede na silovitost mišičnega krčenja na maksimalno in eksplozivno moč ter 
vzdržljivost v moči (Strojnik, 2017). Pri premagovanju največjih bremen z največjo silo gre za 
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maksimalno moč, pri premagovanju bremen z največjim pospeškom za hitro ali eksplozivno 
moč, pri dalj časa trajajočem premagovanju bremen pa za vzdržljivost v moči (Ušaj, 2003). 
Košarkar, tako kot drugi športniki, lahko učinke vadbe za moč občuti v večji mehanski 
učinkovitosti, kasnejšem utrujanju, večji hitrosti gibanja, večji izbiri gibalnih akcij in dobrem 
subjektivnem počutju (Strojnik, 2017). 
Ker je igra postala hitrejša in energetsko bolj zahtevna se zdi, da je vzdržljivost košarkarjev vse 
bolj pomembna. Vzdržljivost si podobno kot moč, športna stroka razlaga različno. Ena izmed 
definicij predstavlja vzdržljivost kot odpornost proti utrujenosti pri dolgotrajni športni 
aktivnosti. Glede na potrebe in posebnosti športne panoge ločimo osnovno in specialno 
vzdržljivost košarkarja. Osnovna vzdržljivost je povezana predvsem z razvojem aerobnih 
kapacitet. Aerobni energijski procesi večinoma potekajo v počasnejših mišičnih vlaknih v 
prisotnosti kisika in lahko zagotavljajo energijo, za manj intenzivna gibanja, ki trajajo vsaj 6 
oziroma 7 minut. Ta tip vzdržljivosti lahko v veliki meri razvijemo, pomembno vlogo pa ima 
tudi pri bolj intenzivnih in krajših aktivnostih, saj vpliva na manjši kisikov dolg in hitrejšo 
obnovo energije med odmori. Specialna vzdržljivost pa je odvisna predvsem od anaerobnih 
laktatnih in alaktatnih kapacitet. Med igro ta tip vzdržljivosti potrebujemo pri zaporednih 
skokih, spremembah smeri, pospeševanjih, hitrih protinapadih, vračanjih v obrambo idr. Če je 
trajanje omenjenih gibanj daljše, intenzivnost pa manjša, potem mišice koristijo predvsem 
anaerobno laktatno energijo, v nasprotnem (krajše trajanje, večja intenzivnost) pa alaktatno. 
Tako kot osnovno vzdržljivost, lahko tudi specialno v veliki meri razvijemo. V košarki se 
vzdržljivost kaže kot sposobnost košarkarja, da uspešno in čim dalj časa prenaša visoko 
intenzivnost treninga ali tekme, lahko tudi daljšega obdobja treningov in tekmovanj. Košarkar, 
ki je dobro vzdržljiv lahko dalj časa vzdržuje ustrezno intenzivnost gibanja in funkcionalno 
stabilnost, uspešno premaguje napor ter hitreje obnavlja zmogljivosti organizma (Vujin, Erčulj 
in Remic, 2016). Vprašanje je kako ta sposobnost, in v povezavi z njo utrujenost, vpliva na 
uspešnost (preciznost) meta na koš. 
V kondicijski pripravi športnika so pomembne tudi ostale gibalne sposobnosti, kot so hitrost, 
ravnotežje in koordinacija. Te tri sposobnosti tudi sedaj, ko je kondicijska priprava košarkarjev 
v domeni ustrezno izobraženih kondicijskih trenerjev in ne več glavnih trenerjev, niso med 
pomembnejšimi pri ciklizaciji treningov. Razlago je moč iskati v tem, da hitrost, ravnotežje in 
koordinacijo do neke mere razvijamo že z izvajanjem specifičnih košarkarskih gibanj, ki so 
sestavni del košarkarske igre. To so npr. spremembe smeri z vodenjem žoge, menjava rok med 
nogami, za hrbtom, vodenje žoge s pogledom usmerjenim proti soigralcem, prehodi v vodenje, 
odkrivanje igralcev brez žoge, odvajanje po blokadi itd. So pa te tri gibalne sposobnosti 
velikokrat v uporabi v ogrevanju na začetku treninga. To lahko vidimo z uporabo 
koordinacijske lestve, atletske abecede, pospeševanja, idr.  Ravnotežje je lahko vključeno tako 
na začetku kot del specialnega ogrevanja (npr. zadrževanje statičnih položajev), kot tudi na 
koncu treninga kot preventiva pred poškodbami (npr. propriocepcija gležnja z uporabo 
ravnotežnih diskov). Te tri gibalne sposobnosti bi lahko poimenovali tudi »pomožne« gibalne 
sposobnosti, saj je ustrezna raven le-teh nujno pomembna za uspešno udejstvovanje v športu, v 
sami organizaciji kondicijskih treningov pa jih lahko vključimo na začetku ali koncu treninga 
ali pa so vključene že kot del specifičnega gibanja v glavnem delu treninga. Na tem mestu je 
torej zelo pomembno sodelovanje med kondicijskim trenerjem in glavnim trenerjem. 
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Da pa bi lahko kar se da dobro izkoristili kondicijski trening, moramo poznati kakšno 
obremenjenost igralcu povzroča igranje košarke. Na treningu se moramo namreč osredotočiti 
predvsem na tiste tipe pridobivanja energije in proizvajanja mišične sile, ki je tudi v igri najbolj 
pogosta. V košarki obremenjenost ugotavljamo z merjenjem srčnega utripa, z vrednostjo laktata 
v krvi in s subjektivno oceno utrujenosti igralca. Posredno pa obremenjenost igralcev na tekmi 
določajo tudi prostorski in časovni parametri košarkarske igre. Torej, razmeroma majhna 
igralna površina zahteva večje število štartov, zaustavljanj in sprememb smeri, ter zavzemanja 
stabilnih položajev, naslanjanj in odrivanj ob dotikih z igralci. Zaradi pravila 24, 8, 5 in 3 
sekund morajo igralci hitro organizirati napad, prenašati in oddajati žogo ter hitro prazniti 
prostor pod košem. Vse to jih sili v hitrejšo igro. Največji vpliv na obremenjenost igralcev ima 
intenzivnost cikličnih in acikličnih gibanj brez žoge (Dežman in Erčulj, 2005).  
Prednost, ki jo pridobi igralec z ustrezno razvitimi gibalnimi sposobnostmi dokazuje Američan 
Zion Williamson. Zion je bil leta 2019 kot prvi izbran na naboru lige NBA. S svojimi izjemnimi 
sposobnostmi (kot primer Rowe (2018) navaja vertikalni odriv v višini 40 inčev oz. 101,6 cm) 
je z lahkoto dominiral z igro v srednji šoli, na univerzi in z isto lahkoto je dominanten tudi v 
ligi NBA. Svoje tehnične primanjkljaje praktično kompenzira z eksplozivno močjo. Za 
novodobne trenerje je par takih primerov dovolj, da se še bolj usmerijo v kondicijsko pripravo 
svojih igralcev. A na drugi strani prav tako ne manjka odličnih primerov iz prakse, ki 
dokazujejo ravno nasprotno, da gibalne sposobnosti in posledično kondicijska priprava nikoli 
ne bo pomembnejša od tehnično-taktičnega znanja. Najboljši primer za to je slovenski košarkar 
Luka Dončić. Luka je pri svojih 17 letih že konkurenčno igral v Evroligi in bil nekajkrat celo 
izbran za igralca tekme, ter igralca kroga. V igri se je zanašal  predvsem na tehnično-taktično 
znanje, saj je bil glede na gibalne sposobnosti, čeprav so bile le-te za najstnika njegovih let 
nadpovprečne, v velikem podrejenem položaju glede na odrasle nasprotnike. Tudi sedaj v ligi 
NBA, kjer najdemo telesno najbolj pripravljene košarkarje, je Luka pri 21 letih gibalno v 
podrejenem položaju, a je kljub temu uspešen in uspehe prinaša tudi svoji ekipi.  
V teoriji vemo, da ima kondicijski trening direkten vpliv na gibalne sposobnosti (npr. 
dvigovanje 8-12RM bremen, bo povzročilo mišično rast; neprekinjen tek pri 80 % FSmax 
izboljša aerobno kapaciteto; idr.), do neke mere celo razumemo, da ima izboljšanje gibalnih 
sposobnosti posledično vpliv tudi na udejstvovanje v košarkarski igri. Težave se pojavijo, ko 
želimo ta znanja prenesti v prakso. Prva težava je lahko denar. Za ustrezen kondicijski trening, 
ciklizacijo, regeneracijo po le-tem, rehabilitacijo itd. potrebujemo ustrezno strokovno ekipo. V 
idealnih razmerah bi le-to sestavljali kineziolog, fizioterapevt, maser in zdravnik, morda celo 
nutricionist. Vendar lahko tako strokovno podporo srečamo le v ZDA, v Evropi bi si jo lahko 
privoščili morda le nekaj največjih klubov kot so FC Barcelona, Real Madrid in CSKA Moskva. 
V realnosti je stanje tako, da vsa navedena delovna mesta običajno prevzame fizioterapevt. 
Njegovo delo pa nikakor ne more biti enakovredno štirim različnim strokovnjakom. Na tem 
mestu govorimo le o vrhunskih ekipah, če pomislimo še na mlajše selekcije ali le tiste ekipe z 
nižjim proračunom, vidimo da nimajo strokovne podpore v tej smeri in kvaliteta še dodatno 
pada. Naslednja težava, ki jo lahko srečamo v praksi je pomanjkanje časa. Ekipe v sodobnih 
košarki med sezono igrajo po 2 ali 3 tekme na teden, v ligi NBA smo vajeni tudi kaj več. V 
primeru 3 tekem jim ostane 3 dni za trening, 1 pa za potovanja. v teh 3 dneh (po navadi je to 6 
treningov) mora ekipa odpraviti morebitne taktične napake in se pripraviti na naslednjo ekipo. 
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Vidimo torej, da med tekmovalno sezono ni veliko časa za trening na sploh, kaj šele za vpeljavo 
kondicijskega treninga z namenom izboljšanja gibalnih sposobnosti.  
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1.5. PROBLEM, NAMEN IN CILJI 
 
Pojavi se vprašanje smiselnosti in potrebe po kondicijskem treningu košarkarjev. Ker npr. zakaj 
bi izgubljali čas v fitnesu, če lahko ta čas košarkarji trenirajo npr. napadalne postavitve in druge 
tehnično-taktične prvine. 
Ob različnih in pogosto nasprotujočih primerih iz prakse, si je samo na podlagi le-teh težko 
ustvariti dovolj strokovno mnenje, na podlagi katerega bi oblikovali učinkovit program dela. 
Bogata znanstvena literatura in številne raziskave opravljene na to temo nam omogočajo bolj 
podroben in sistematičen vpogled v igro, nudijo nam natančne nasvete za prakso, ki so 
podkrepljene z objektivnimi znanstvenimi ugotovitvami in metodičnimi postopki. 
Namen tega magistrskega dela je ugotoviti, kakšen vpliv imajo gibalne sposobnosti kot so moč, 
vzdržljivost, gibljivost idr., na izvedbo in uspešnost enega najpomembnejših elementov 
košarkarske igre, t.j. meta na koš. Želimo tudi ugotoviti kako povezati in časovno umestiti 
trening meta in trening gibalnih sposobnosti, da bi bil vpliv obeh pomembnih segmentov 
treninga na uspešnost igranja košarke čim večji. 
Če smo še bolj natančni želimo v magistrskem delu ugotoviti predvsem naslednje: 
1) Kakšen je vpliv moči, gibljivosti, vzdržljivosti in posledično utrujenosti na izvedbo in 
uspešnost meta. 
2) Na kakšen način kombinirati trening gibalnih sposobnosti in trening meta, da bi bil 
sinergijski učinek teh dveh pomembnih segmentov košarkarskega treninga čim večji. 
3) Kako časovno umestiti trening gibalnih sposobnosti v košarkarski trening v smislu 
ciklizacije, da bi bil učinek tega treninga na uspešnost meta na koš in s tem igranja 
košarke čim večji. 
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2. METODE DELA 
 
Metoda dela, ki jo bom uporabil je deskriptivna. Pri pisanju si bom pomagal z domačimi in 
tujimi strokovnimi, predvsem pa znanstvenimi viri iz različnih medijev ter lastnimi 
košarkarskimi izkušnjami in znanjem. 
S pomočjo različnih iskalnikov in podatkovnih baz, kot so ScienceDirect, SPORTDiscus, 
Google Učenjak, PubMed in ResearchGate, bom pregledal vse dostopne znanstvene članke, ki 
so bili napisani na temo vpliva gibalnih sposobnosti na met in komentiral njihove ugotovitve. 





Veliko raziskovalcev je raziskovalo neposreden vpliv vadbe oziroma gibalnih sposobnosti na 
uspešnost meta. Raziskave so bile narejene na mlajših športnikih in tudi profesionalcih, na 
moških in ženskah, ter na košarkarjih in košarkaricah iz različnih držav, tudi kontinentov. To 
nam omogoča celovit vpogled v ta model, kar doprinaša h kvalitetnim in nepristranskim 
zaključkom. 
V pregled je vključenih 14 raziskav, ki so raziskovale vpliv razvoja moči na met, 4 take, ki so 
raziskovale vpliv razvoja gibljivosti, 11, ki so raziskovale vpliv vzdržljivosti in posledično 
utrujenosti. Med vsemi raziskavami je 6 takih, ki so raziskovale vpliv več gibalnih aktivnosti 
hkrati. 
Uzun in Pulur (2018) sta v svoji raziskavi raziskovala vpliv treninga meta na uspešnost meta. 
30 mladih košarkarjev je bilo razdeljenih v 2 skupini, kjer je prva (eksperimentalna) izvajala 
poleg navadnega košarkarskega treninga še trening meta. Druga skupina je bila kontrolna in je 
izvajala samo navaden košarkarski trening. Eksperimentalna skupina se je statistično značilno 
(p<0,05) izboljšala v vseh štirih načinih meta (met za dve in tri točke z mesta in met za dve in 
tri točke iz gibanja). Pri kontrolni skupini so bile razlike minimalne.  
Vidimo, da t.i. klasična metoda deluje. Ker pa del časa treninga ali del v ciklizaciji namenimo 
telesni pripravi, je zelo pomembno, da vemo kako ta vpliva na uspešnost meta. Ali ima 
izboljšanje katere izmed gibalnih sposobnosti dvojni učinek in vpliva tudi na uspešnost meta, 
bodisi pozitivno ali negativno. 
Pri raziskovanju vpliva gibalnih sposobnosti na uspešnost in izvedbo meta naletimo na problem 
katero tehniko (način) meta sploh izbrati. Poznamo namreč različne tehnike metov, ki so bolj 
ali manj kompleksne in se bolj ali manj pogosto uporabljajo. Na uspešnost meta vpliva več 
dejavnikov, ki so lahko povezani s telesom in gibalnimi sposobnostmi, kinematiko gibanja, 
psihologijo športnika, idr., ter zunanjim okoljem oziroma dejavniki. Raziskovalci se posledično 
največkrat odločijo za proučevanje prostega meta. Prosti met je dobro ponovljiv, saj imajo 
košarkarji na treningu in tekmi (če izvzamemo zunanje okolje, ki naj bi bil približno enak pri 
vseh) vsi iste pogoje za izvedbo. Slabost le tega je, da v praksi na tekmi predstavlja majhen 
delež vseh točk in je zato manj pomemben. Prosti met je poseben tudi glede kinematike gibanja 
in okolja v katerem je met izveden. To je namreč edini met, ki ga izvajamo v konstantnih in 
stabilnih pogojih, ne da bi nas pri tem oviral obrambni igralec. Izvajamo ga brez skoka, brez 
predhodnega gibanja, za katerega imamo največ časa za izvedbo (5 sekund) in pred katerim se 
lahko umirimo. To je lahko prednost, saj je met kot že rečeno dobro ponovljiv, saj je omejen s 
pravili, lahko pa je tudi slabost saj ga zaradi posebnosti v izvajanju ne moremo posplošiti na 
ostale mete v košarkarski igri. Mnogi avtorji so v svoje raziskave vključili tudi met iz skoka, ki 
je najbolj pogost met iz igre. V različnih raziskavah so bili meti izvedeni iz različnih 
oddaljenosti od koša, pogosto zasledimo tudi met za tri točke. Z vidika približevanja tekmovalni 
izvedbi košarkarskega meta je to boljša izbira, saj je delež takih metov na tekmi večji, slabost 
pa je v tem, da je ponovljivost takega meta manjša, kot pri prostih metih, saj je gibanje še bolj 
kompleksno, ker je h gibanju vključen še skok. Nekateri skušajo realne pogoje meta na 
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košarkarski tekmi poustvariti z dodajanjem gibanja pred metom. Taka naloga vključuje gibanje 
brez žoge, pospeševanje, zaustavljanje, sprejem, glede na intenzivnost izvajanja gibanja lahko 
ustvarja tudi utrujenost. Vse to pripomore k bolj tekmovalnim pogojem. Se pa na tem mestu 
spet pojavi problem ponovljivosti meta, saj smo metu dodali še nešteto drugih spremenljivk, ki 
imajo lahko vpliv na samo izvedbo in natančnost meta. Ena izmed rešitev raziskovalcev tega 
področja je, da merjenci izvedejo veliko število metov in s tem zmanjšajo vpliv variabilnosti v 
izvedbi meta. Druga rešitev je ta, da met izvajajo iz različnih pozicij, torej tudi pod različnimi 
koti, ne samo iz različnih razdalj. S tem se malo bolj približajo realni izvedbi metov na tekmi. 
Najbolj optimalna rešitev bi bila vključevanje več različnih metov v eno raziskavo, z velikim 
številom metov. Torej prostih metov in meta za 2 in 3 točke iz različnih pozicij. 
Za pridobivanje čim bolj uporabnih znanj in razumevanje problematike čim bolj celostno, je 
potrebno združit znanja in ugotovitve iz vseh raziskav. Tistih, ki s obile izvedene, na mladih in 
starih košarkarjih, na moških in ženskah, ter tudi takih z različnimi pristopi raziskovanja. Z 
nekaterimi pridobimo znanja kaj je treba vključiti v prakso in kaj ne, z drugimi se naučimo 
kako, s kakšnimi metodami je delo učinkovito, tretje nam dajo vpogled v to, kakšen učinek ima 
vadba na košarkarje, itd. Zelo koristne in uporabne pa so tudi raziskave, ki negirajo ugotovitve 




3.1. VPLIV MOČI NA NATANČNOST META V KOŠARKI 
 
Gibalna sposobnost moč je med raziskovalci zelo priljubljena. Njena priljubljenost lahko izhaja 
iz dejstva, da je tudi uporaba oziroma pozornost v praksi v veliki meri usmerjena nanjo. 
Raziskave na tem področju so torej zaželene iz obeh strani in sicer kondicijskih trenerjev, saj 
lahko le-ti s pomočjo raziskav uspešno prilagajajo svoj način dela in uporabljajo metode, ki so 
bile dokazano uspešne, ter na drugi strani s strani raziskovalcev, ki razumejo vrednost svojega 
dela in vedo, da bodo s svojimi raziskavami direktno pripomogli k delu v praksi.  
Raziskave vključene v pregled se lahko delijo glede na 3 različne pristope. Ene so raziskovale 
akutni vpliv vadbe za moč na natančnost zadevanja meta, kjer je bilo v ospredju vprašanje 
utrujenosti, druge so raziskovale dolgoročni učinek vadbe za moč, kjer so iskali spremembo v 
natančnosti meta po nekem daljšem obdobju vadbe za moč in tretje so raziskovale povezanost 
med obstoječo stopnjo razvitosti moči in natančnostjo zadevanja, brez izvedbe vadbenega 
programa. 
Raziskavo z daljšim vadbenim programom so izvedli Coppedge (1967), Savaş, Yüksel in Uzun 
(2018), Justin, Strojnik in Šarabon (2006),  W.-H. Chen, Wu, Lo, Chen, Yang, Huang in Liu 
(2018), ter Varghese in Shelvam (2014). Prednost takega načina raziskovanja je v tem, da lahko 
metode treninga, ki so bile uporabljene v raziskavi, v primeru njihovega pozitivnega učinka, 
neposredno preslikamo v prakso oziroma se jih v nasprotnem primeru izogibamo. Torej poleg 
odgovora na določeno vprašanje nam lahko služijo tudi kot priročniki za vadbo. 
Učinek moči na natančnost meta v košarki je raziskoval Coppedge (1967). Zanimalo ga je ali 
ima povečanje moči kakršenkoli vpliv na natančnost zadevanja iz različnih razdalj in položajev 
na igrišču. Vzorec je zajemal 78 merjencev, ki so bili enakomerno razdeljeni v eksperimentalno, 
prvo kontrolno in drugo kontrolno skupino. Eksperimentalna skupina je 20 minut igrala 
košarko, 10 minut pa je izvajala trening za moč. Trening za moč je vseboval vaji upogib zapestja 
in vertikalni potisk, izvajali pa so 2 seriji po 5-8 ponovitev. Prva kontrolna skupina je 20 min 
igrala košarko, 10 min pa je izvajala trening meta. Druga kontrolna skupina je tudi igrala 
košarko 20 minut, 10 minut pa je izvajala različne vaje košarkarske tehnike (brez meta). 
Skupine so izvajale trening 2-krat tedensko, 10 tednov. Testiranje so izvedli na začetku in koncu 
10-tedenskega vadbenega programa in je vseboval 10 metov iz razdalje 4,57m  (15 čevljev), 
6,09m (20 čevljev) in 7,62m (25 čevljev) pod kotom 45°, 90° in 135°. Skupno je vsak merjenec 
izvedel 90 metov. Ugotovil je, da povečanje moči statistično značilno (p<0,01) izboljša 
natančnost meta pri razdalji 4,57m in 7,62m ne pa tudi pri 6,09m. V primerjavi s prvo kontrolno 
skupino, ki je izvajala trening meta, so bile pričakovano razlike manjše. Coppedge (1967) 
razloge v izboljšanju natančnosti vidi v tem, da je bilo za met potrebno manjši odstotek 
maksimalne moči kot prej. To naj bi posledično pomenilo tudi boljši nadzor nad smerjo leta 
žoge. Poudarja še, da se vpliv gibalnih sposobnosti pri metu med seboj prepleta, zato je težko 
izločiti samo moč, ki pa jo je izpostavil, ker je prisotna v vseh drugih gibalnih sposobnostih. 
Savaş, Yüksel in Uzun (2018) so ugotavljali učinek treninga eksplozivne moči in treninga meta 
na natančnost zadevanja meta pri profesionalnih košarkarjih. Raziskava je zajemala 13 
merjencev in je trajala 12 tednov. Prve 4 tedne so prevladovali dolgi, aerobni teki, nato pa je 
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prevladoval trening moči, ki so ga izvajali 4-6 krat na teden. Po vsakem treningu moči so izvedli 
še 5 serij po 20 metov. Izvajali so dva različna tipa treninga moči. Pri prvem je bil trening 
oblikovan kot krožna vadba z različnimi pripomočki, pri drugem pa so uporabljali metodo 
piramide in vaje izvajali na različnih trenažerjih. 
Tabela 1 












Izteg komolca v leži 
%50 – 60 
(15-20 kg) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Poskok z drogom 
%50 – 60 
(25-30 kg) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Dvig nog s težko žogo 
%50 – 60 
(5 kg) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Izteg hrbta s težko žogo 
%50 – 60 
(5 kg) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Izmenično predročenje in 
odmik rok s prosto utežjo 
%50 – 60 
(2x5 kg) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Skok na škatlo z drogom 
%50 – 60 
(15-20 kg) 
(višina: 30 cm) 
4-6 20 sec 1 min 4 – 5 min 
Opomba. Povzeto po Savaş, S., Yüksel, M. in Uzun, A. (2018). The Effects of Rapid Strength 
and Shooting Training Applied to Professional Basketball Players on the Shot Percentage Level 
[Učinki treninga hitre moči in treninga meta pri profesionalnih košarkarjih na odstotek meta]. 
Universal Journal of Educational Research. 6. Pridobljeno s https://www.researchgate.net 
V tabeli 1 je prikazan program 1 treninga eksplozivne moči, ki se izvaja po principu krožne 





Program 2 treninga eksplozivne moči 
PROGRAM 2 
Vaja 






Intenzivnost in število ponovitev 12 x % 40 12 x % 40 12 x % 40 12 x % 40 
10 x % 45 10 x % 45 10 x % 45 10 x % 45 
8 x % 50 8 x % 50 8 x % 50 8 x % 50 
6 x % 60 6 x % 60 6 x % 60 6 x % 60 
Število serij 3-5 3-5 3-5 3-5 
Interval 
Čas na postaji 1 min 1 min 1 min 1 min 
Odmor med 
serijami 
4-5 min 4-5 min 4-5 min 4-5 min 
Opomba. Povzeto po Savaş, S., Yüksel, M. in Uzun, A. (2018). The Effects of Rapid Strength 
and Shooting Training Applied to Professional Basketball Players on the Shot Percentage Level 
[Učinki treninga hitre moči in treninga meta pri profesionalnih košarkarjih na odstotek meta]. 
Universal Journal of Educational Research. 6. Pridobljeno s https://www.researchgate.net 
V tabeli 2 je prikazan program 2 treninga eksplozivne moči, ki se izvaja po metodi piramide. 
Intenzivnost je izračunana po meritvah % 1RM. 
 Savaş idr. (2018) so testiranja oblikovali tako, da so jih merjenci izvedli po prvih 4 tednih in 
po 12 tednih. Vsak merjenec je na testiranju izvedel 10 metov (ker je to povprečno število metov 
na tekmi) in 100 metov (zaradi zagotavljanja dovolj velikega vzorca metov) v treh različnih 
situacijah (prosti met, met iz skoka in met iz skoka proti obrambi), torej skupno 330 metov. 
Ugotovili so, da se je uspešnost meta po koncu vadbenega programa statistično značilno 
(p<0,04) izboljšala, pri vseh treh načinih izvajanja meta. Izboljšanje je bilo v povprečju 5,98 % 
pri testu s 100 meti in 19,28 % pri testu z 10 meti. Avtorji kot veliko prednost te raziskave 
izpostavljajo dejstvo, da so bile meritve narejene s profesionalnimi košarkarji. Se pa zavedajo, 
da je bil vzorec dokaj majhen, kar prinaša manj zanesljive podatke. Svetujejo, da metu trenerji 
posvečajo več pozornosti, tudi med kondicijskimi treningi. 
Raziskava Savaş idr. (2018) je zelo kompleksna in hkrati slabo nadzorovana, ter ima še nekaj 
drugih pomanjkljivosti. Košarkarji vključeni v raziskavo so izvajali 12-tedenske priprave, na 
katerih so prve 4 tedne že imeli kondicijski trening (vzdržljivost), prvo testiranje meta pa so 
izvedli šele po teh 4 tednih. Sklepamo lahko, da se je uspešnost meta v tem času že nekoliko 
spremenila. Merjenci pa so po treningu moči izvajali še trening meta v sklopu katerega so v 
enem tednu izvedli od 400 do 600 metov. Tak način vadbenega programa ne omogoča 
konkretnih sklepanj o tem v kolikšni meri je na izboljšanje preciznosti vplival trening moči, 
kakšen je bil vpliv treninga moči v kombinaciji s treningom meta in koliko so na rezultat 
testiranja vplivale druge trenažne aktivnosti. Vprašljiva je bila tudi uporaba testa meta z 
obrambnim igralcem. Uporaba obrambnega igralca je do neke mere razumljiva, saj so se želeli 
čim bolj približati tekmovalnim razmeram, kjer je v igri skoraj vedno obramba prisotna. A 
vendar uporaba obrambnega igralca na testiranju uvede še eno neznanko, na katero nimamo 
vpliva in pomeni nekonsistentne razmere za vse merjence.  
24 
 
Do podobnih ugotovitev so prišli tudi Justin, Strojnik in Šarabon (2006), ki so raziskovali vpliv 
povečanja maksimalne moči iztegovalk komolca na sposobnost natančnega zadevanja v testu 
met za tri točke v košarki in met pikada. 8 merjencev v eksperimentalni skupini je 6 tednov 
izvajalo vadbo za maksimalno moč iztegovalk komolca. Testiranja sta bila izvedena pred 
začetkom vadbenega programa in po njem. Justin idr. (2006) so ugotovili, da se je moč 
iztegovalk komolca z vadbenim programom izboljšala. V primerjavi s kontrolno skupino, ki 
vadbe ni izvajala, pa se je izboljšala tudi povprečna vrednost zadetkov pri testu met za tri točke. 
Pri metu pikada, ki je bil v raziskavo uvrščen kot nasprotje metu za tri točke, saj zanj 
potrebujemo zelo malo mišične sile, ni bilo ugotovljenih razlik v uspešnosti meta. Avtorji 
zaključujejo, da se je natančnost meta za tri točke izboljšala, pri nalogah, za izvedbo katerih je 
potreben visok nivo mišične sile, pri tistih, ki potrebujemo malo sile pa ne. 
V povezavi z zgoraj predstavljeno raziskavo Justina idr. (2006) je potrebno pripomniti, da 
merjenci niso bili košarkarji, kar lahko predstavlja pomembno omejitev raziskave, saj bi bili 
rezultati morda drugačni, če bi bila raziskava izvedena na vzorcu košarkarjev. 
W.-H. Chen, Wu, Lo, Chen, Yang, Huang in Liu (2018) pa so za razliko od večine raziskav, ki 
se držijo najbolj pogostih vaj in vadbenih metod za povečanje moči, v svoji raziskavo zajeli 
zelo specifično vadbeno metodo. Raziskovali so vpliv vadbe z vadbeno vrvjo (»Battle rope«) 
na natančnost zadevanja meta. V raziskavo je bilo vključenih 30 profesionalnih košarkarjev, ki 
so vadbeni program izvajali 8 tednov. Vadbeni program je zajemal 3 vadbe moči z 18 kg 
vadbeno vrvjo na teden. Intenzivnost vadbe se je skozi 8 tednov stopnjevala od 30 intervalov 
kjer je bilo delo 15 s in odmor 45 s, do 36 intervalov z delom 20 s in odmorom 40 s. Vadba je 
bila sestavljena iz 6 različnih vaj z vrvjo, način dela pa je bil po metodi krožne vadbe. Testiranje 
meta je bilo sestavljeno iz 2 testov in sicer test prostih metov in dinamičen test meta. Pri testu 
prostih metov je vsak merjenec izvedel 2 seriji po 10 prostih metov, rezultat pa je bilo povprečje 
zadetih metov obeh serij v odstotkih. Dinamičen test meta je od merjenca zahteval, da pred 
metom iz 5 m, teče do sredine igrišča in nazaj. Merjenci so morali v 60 s izvesti 10 metov, 
rezultat pa je bilo povprečje zadetih metov v 2 serijah. W.-H. Chen idr. (2018) so ugotovili, da 
8 tedenska vadba z vadbeno vrvjo statistično značilno (p<0,05) izboljša natančnost zadevanja 
meta. Pri prostih metih je bilo izboljšanje meta 14% (iz 66,5% na 75,8%), pri dinamičnem testu 
meta pa 36,2% (iz 36,7% na 50%). Izboljšanje moči je na področju nog, rok in vzdržljivosti v 
moči trupa. Avtorji navajajo, da se izboljšanje moči na področju nog v praksi kaže kot večji 
vertikalni skok in s tem izmetna višina, moč rok kot možnost meta iz večje razdalje in moč 
trupa kot večja stabilnost pri sami izvedbi meta. Vadba z vadbeno vrvjo pa izboljša tudi aerobno 
in anaerobno vzdržljivost, ki je pomembna v košarki, kar je zelo koristno za prakso, saj ni 
potrebno trenirati vsake sposobnosti ločeno, ampak jih lahko treniraš hkrati, kar prihrani veliko 
časa.  
Gre za zelo specifično vadbeno metodo, lahko jo jemljemo samo tudi kot eno izmed vaj na 
treningu. Ugotovitev, da taka vadba pozitivno pripomore k uspešnosti meta, so za trenerje še 
toliko bolj uporabne, saj jim poleg tega, da moč kot gibalna sposobnost izboljša natančnost, 
pove celo katera vadbena metoda je pri tem uspešna. 
Varghese in Shelvam (2014) sta raziskovala vpliv vadbe za moč na natančnost zadevanja meta. 
V raziskavi je sodelovalo 30 univerzitetnih košarkarjev, ki so bili razdeljeni v eksperimentalno 
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skupino, ki je izvajala 8 tedenski vadbeni program in kontrolno skupino, ki vadbenega 
programa ni izvajala. Vadbeni program je vseboval vaje potisk s prsi na trenažerju, izteg kolena 
v nožni preši, potisk s prsi v poševnem položaju, izteg kolena na trenažerju, vertikalni priteg, 
upogib trupa, veslanje, potisk nad glavo, upogib komolca in izteg komolca. Obremenitev se je 
povečala na dva tedna, najprej je bila 65% 1RM, 1-2 serije, 15-20 ponovitev in odmor med 
serijami 30-45 sekund, nato 70% 1RM, 1-2 serije, 12-15 ponovitev, odmor med serijami 45-60 
sekund, v tretjem obdobju 75% 1RM, 2-3 serije, 10-12 ponovitev, odmor med serijami 60-90 
sekund in v zadnjem obdobju 80% 1RM, 2-3 serije, 8-10 ponovitev, odmor med serijami 1-2 
minuti. Testiranje natančnosti meta je potekalo tako, da so imeli merjenci 30 sekund časa, da 
dosežejo čim več košev iz 7 različnih mest (4 na črti za 3 točke pod različnimi koti, prosti met 
in 2 iz razdalje 4,5 m pod kotom 180°). Testiranje so izvedli pred in po izvedbi vadbenega 
programa (po 8 tednih). Rezultati so pokazali, da je bila eksperimentalna skupina statistično 
značilno (p<0,05) bolj uspešna v metu na koš, kot kontrolna skupina. Varghese in Shelvam 
(2014) sta ugotovila pozitiven vpliv med vadbo za moč in natančnostjo meta na koš, zato 
priporočata vključitev le-te v trenažni proces košarkarjev. 
Tang in Shung (2005), Pojskić, Šeparović, Muratović in Užičanin (2014), Pojskić, Šišić, 
Šeparović in Sekulić (2017), Ogawa, Hoshino, Fujiwara in Nakata (2019), ter Gur, Kilinc, 
Ayhan in Tunay (2017) pa so izbrali pristop, kjer so ugotavljali povezanost med obstoječo 
stopnjo razvitosti moči in natančnostjo zadevanja, brez izvedbe vadbenega programa. 
Tang in Shung (2005) sta raziskovala odnos med izokinetično močjo in natančnostjo meta. V 
raziskavo sta vključila 22 srednješolskih košarkarjev iz različnih igralskih položajev. Meritve 
moči so opravili z uporabo izokinetike. Meritve moči so zajemale 4 maksimalne ponovitve 
iztega kolena, iztega ramena in pri kotni hitrosti 60, 180 in 300°/s, ter upogiba zapestja pri 60, 
180 in 240°/s. Testiranje natančnosti meta je potekalo tako, da je vsak merjenec vrgel 20 metov 
iz vnaprej določene razdalje (3,23 m, 4,23 m, 5,23 m, ki so znotraj območja meta za 2 točki in 
6,25 m, 6,75 m in 7,25 m, ki so v območju meta za 3 točke). S statistično analizo rezultatov sta 
Tang in Shung (2005) ugotovila, da večja moč upogibalk zapestja poveča natančnost zadevanja 
samo pri najkrajši razdalji (3,23 m), večja moč iztegovalk komolca pa poveča natančnost pri 
razdalji 6,75 m. Razlog je v tem, da moč iztegovalk komolca bolj doprinese k reševanju večje 
potrebe po moči za met žoge na večji razdalji. Na drugi strani rezultati kažejo, da niti moč 
iztegovalk kolena niti iztegovalk rame, nista statistično značilno (p<0,01) povezana z 
natančnostjo zadevanja meta, čeprav sta zelo pomembna pri tehnično pravilni izvedbi 
košarkarskega meta. Kot pomanjkljivost te raziskave in možnost za naslednje Tang in Shung 
(2005) izpostavljata vpliv antagonističnih mišic, ki naj bi imele velik vpliv na koordinacijo 
gibanja agonističnih mišic. Avtorja zaradi tega neposrednega vpliva moči  na natančnost 
priporočata vključitev  treninga moči v trenažni proces. 
Povezavo med gibalnimi sposobnostmi in natančnostjo meta v košarki so raziskovali Pojskić, 
Šeparović, Muratović in Užičanin (2014). Med gibalne sposobnosti, ki so jih raziskovali je bila 
vključena tudi moč. V raziskavo je bilo vključenih 38 profesionalnih košarkarjev iz Bosne in 
Hercegovine, ki igrajo na različnih igralnih položajih. Moč so izmerili s testi skok iz 
nasprotnega gibanja (CMJ), met težke žoge iz seda (SMBT), upogib trupa (SU) in sklec (PU). 
Pri testu CMJ so merjenci izvedli 3 skoke z vmesnim odmorom 3 minute. Rezultat je bil najvišji 
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skok. Višino skokov so izmerili s sistemom OptoJump. Test SMBT je bil uporabljen za oceno 
moči zgornjega dela telesa. Merjenci so morali iz seda na stolu iz pred prsnega koša z obema 
rokama čim dlje vreči 1 kg težko žogo ne, da bi pri tem hrbet izgubil stik s stolom. Imeli so 3 
poizkuse najboljši pa je bil uporabljen v analizi. Upogib trupa je bil uporabljen za oceno 
vzdržljivosti v moči upogibalk trupa, sklece pa za oceno vzdržljivosti v moči zgornjega dela 
telesa. Cilj obeh je bil izvesti čim več pravilnih ponovitev v 60 sekundah. Test so ponovili 3 
krat (v različnih dneh), najboljši rezultat pa je bil uporabljen v analizi. V testiranje natančnosti 
meta je bil vključen test statičnih prostih metov (S1P), dinamičnih prostih metov (S1P60), 
statičen met za 2 točki (S2P), dinamičen met za 2 točki (S2P60), statičen met za 3 točke (S3P60) 
in dinamičen met za 3 točke (S3P60). Pri S1P testu je merjenec izvedel 3 serije po 10 prostih 
metov. Pri S1P60 testu je izvedel 5 serij po 2 prosta meta, s tem, da je imel za vsako serijo 12 
sekund časa. Pred vsakim metom je merjenec pretekel dolžino odbojkarskega igrišča in razdaljo 
do prostih metov. S2P in S3P testa sta potekala tako, da je merjenec izvedel po 2 meta iz 5 
različnih pozicij iz razdalje 5 m oziroma 6,25 m. Dinamična S2P60 in S3P60 testa pa sta za 
razliko od statičnega potekala tako, da je merjenec test začel pod košem in tekel na določeno 
mesto meta, po enem metu je stekel nazaj pod koš in od tam naprej na drugo mesto. Ta vzorec 
gibanja in metanja je ponavljal 60 sekund. Rezultat je bil odstotek zadetih metov. Pojskić idr. 
(2014) so ugotovili, povezanost med metom za 3 točke in testoma CMJ, ter SMBT. Povezanost 
je bila večja pri dinamičnem testu (S3P60). To nakazuje, da so igralci z boljšo eksplozivno 
močjo nog in zgornjega dela telesa ter rok, bolj natančni pri metih iz razdalje. Dinamični testi 
so podobni gibanju v tekmovalnih pogojih, zato je ugotovljena povezanost pri dinamičnih testih 
še toliko bolj pomembna. Pri ostalih testih moči ni bilo ugotovljene povezanosti z metom iz 
manjše razdalje. Pojskić idr. (2014) v skladu z W.-H. Chen idr. (2018) ugotavlja, da se boljši 
rezultat na testu CMJ v praksi kaže v večji izmetni višini. To je med samo tekmo zelo 
pomembno, saj igralcem večja izmetna višina omogoča prednost pred obrambnim igralcem, ki 
njegovega meta posledično ne more blokirati. Razloge za povezanost SMBT testa avtorji iščejo 
v tem, da igralcu večja moč iztegovalk komolca omogoča bolj natančno izvedbo metov iz večje 
razdalje. Ker je bila ta raziskava izvedena, ko je bila črta za 3 točke še na 6,25 m, bi bila potrebna 
nova raziskava, kjer bi se met za 3 točke izvajal s 6,75 m, s čimer bi dobili bolj aktualne 
rezultate. Avtorji vidijo uporabo takega načina testiranja za iskanje talentiranih strelcev iz 
razdalje, pokazali pa so tudi pomembnost vključevanja treninga moči v samo kondicijsko 
pripravo košarkarjev. 
Z istimi podatki kot Pojskić, Šeparović, Muratović in Užičanin (2014), so Pojskić, Šišić, 
Šeparović in Sekulić (2017) izvedli zelo podobno raziskavo, kjer so spet raziskovali povezavo 
med gibalnimi sposobnostmi in uspešnostjo meta pri profesionalnih košarkarjih. Merjenci in 
postopek merjenja je bil enak. Razlika je bila v tem, da so Pojskić idr. (2017) med teste moči 
dodali še skok iz čepa (SJ), ki pa je bil izključen iz statistične analize zaradi podvajanja 
podatkov. Zanimivo je, da so Pojskić idr. (2017) ugotovili povezanost CMJ in meta tudi pri 
metu za 2 točki, kar v predhodni raziskavi ni bilo ugotovljeno. Ostali zaključki in ugotovitve se 
med seboj podpirajo. 
Nasprotne rezultate glede na večino pa so dobili Ogawa, Hoshino, Fujiwara in Nakata (2019), 
ki so raziskovali razmerje med natančnostjo zadevanja prostih metov in telesnimi značilnostmi, 
nekaterimi gibalnimi sposobnostmi in kinematiko prostega meta. V teste gibalnih sposobnosti 
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so poleg sedečega predklona (gibljivost) vključili tudi moč hrbta in moč stiska dlani. V 
raziskavo je bilo vključenih 16 košarkaric starih od 18 do 22 let. Vse merjenke so del istega 
kluba na Japonskem. Moč hrbta so izmerili z dinamometrom tako, da je merjenec v rahlem 
predklonu držal dinamometer in je nato naredil izteg hrbta. Tudi moč oprijema so izmerili z 
uporabo dinamometra in sicer tako, da je merjenka v 3 sekundah z dlanjo čimbolj stisnila 
dinamometer. V analizo je bilo vzeto povprečje leve in desne roke. Natančnost zadevanja so 
izmerili tako, da je vsaka merjenka izvedla 20 prostih metov. Ogawa idr. (2019) so ugotovili, 
da ni statistično značilne (p<0,05) povezave med močjo in natančnostjo zadevanja meta. 
Dodajajo, da bi bilo v prihodnje raziskave vključiti še aspekt moči nog. Ker je velik del te 
raziskave namenjen kinematiki meta in manj gibalnim sposobnostim, je omejitev, ki pa je 
avtorji sicer ne omenjajo, tudi ta, da je testov gibalnih sposobnosti vključenih malo, pa še ti so 
vprašljivi po glede pomembnosti v praksi. To vidimo pri testih moči, kjer je vključena moč 
stiska dlani, ki pa za sam košarkarski met ni pomemben, saj žogo držimo z obema rokama. 
Gur, Kilinc, Ayhan in Tunay (2017) so v svoji raziskavi analizirali vpliv različnih spremenljivk 
zgornjega uda na natančnost zadevanja meta v košarki. V raziskavi je sodelovalo 24 
univerzitetnih košarkarjev. Meritve so med drugimi testi zajemale tudi test moči stiska dlani 
(»hand grip«), stiska palca in vseh ostalih prstov (»palmar pinch«), pincetnega prijema (»tip 
pinch«), upogiba in iztega zapestja, komolca in rame, moč zunanjih in notranjih rotatorjev rame, 
ter višino skoka z mesta. Teste moči so izvedli z uporabo dinamometra. Test natančnosti meta 
je vseboval 10 metov iz 5 različnih položajev iz razdalje 4,54 m. Položaj C je bil naravnost pred 
košem (0°), položaja B in D na levem in desnem krilu (45°), položaja A in E pa v levem in 
desnem kotu (90°). Vsak merjenec je torej izvedel 50 metov, rezultat pa je bil odstotek zadetih 
metov. Gur idr. (2017) so povezanost ugotovili le pri metih iz določenih položajev. Na položaju 
A (levi kot, 90° od sredine) so ugotovili uspešnost meta statistično značilno (p<0,05) povezana 
s stiskom palca in ostalih prstov na levi roki, ter upogibom in iztegom leve rame. Na položaju 
B (levo krilo, 45° od sredine) so ugotovili statistično značilno (p<0,05) povezanost s stiskom 
palca in ostalih prstov na levi roki in iztegom leve rame. Na sredinskem položaju C so ugotovili 
statistično značilno (p<0,05) povezanost s pincetnim prijemom leve roke in z močjo zunanjih 
rotatorjev na desni roki, ter pri tveganju p<0,001 z iztegovalkami levega komolca. Na položaju 
D (desno krilo, 45° od sredine) so ugotovili povezanost z največ testi in sicer z močjo stiska 
desne dlani, močjo iztegovalk levega zapestja in zunanjimi rotatorji leve rame pri tveganju 
p<0,05 in z močjo iztegovalk desnega zapestja, ter iztegovalkami leve rame pri tveganju 
p<0,001. Na položaju E (desni kot, 90° od sredine) so ugotovili povezanost (p<0,05) z 
iztegovalkami zapestja in komolca na levi roki in z zunanjimi rotatorji na desni roki. Povezanost 
testov leve roke z uspešnostjo meta je zelo zanimiva, saj so bili vsi merjenci desničarji. Po Gur 
idr. (2017 je leva roka pomembna, ker zagotavlja smer gibanja žoge. Povezanosti natančnosti 
meta z višino skoka z mesta ni bilo ugotovljene, kar pa se ne sklada z ugotovitvami Pojskić idr. 
(2014), ter W.-H. Chen idr. (2018). Avtorji te raziskave se zavedajo majhnega vzorca in s tem 
omejene zanesljivosti rezultatov, praktične implikacije pa vidijo predvsem v vključitvi treninga 
moči v rehabilitacijske programe in tudi v vsakdanje treninge.   
Tretji način raziskovanja pa so izbrali Freitas, Calleja-Gonzales, Alarcon in Alcaraz (2016), 
Woolstenhulme, Bailey in Allsen (2004), Shoenfelt (1991), ter Rashid, Faraj in Hedayatpour 
(2020). Avtorji s takim pristopom raziskujejo kako se natančnost meta spremeni v pogojih 
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utrujenosti, ki je bila povzročena z vadbo za moč. Pravzaprav bi lahko rekli, da raziskujejo 
odpornost na utrujenost. 
Freitas, Calleja-Gonzales, Alarcon in Alcaraz (2016) so raziskovali kako se spremeni uspešnost 
meta na koš takoj po izvedbi treninga za moč. Avtorji so primerjali učinek visoko intenzivne 
krožne vadbe (»high-resistance circuit training – HRC«) in krožne vadbe z maksimalnimi 
bremeni (»power circuit training – PCT«). Raziskava je trajala 3 tedne, vanjo pa je bilo 
vključenih 9 Španskih košarkarjev. HRC vadbeni program je vseboval 6 vaj (počep, potisk s 
prsi, izteg gležnja, vertikalni priteg, upogib kolena in izteg komolca), ki so bile razdeljene v 2 
sklopa po 3 vaje. Merjenci so izvedli po 3 serije vsakega sklopa z obremenitvijo 6 RM. Odmor 
med vajami je bil 40 sekund. PCT vadbeni program je bil identičen HRC, razlika je bila v tem, 
da so v tem programu uporabljali maksimalna bremena in izvedli le eno ponovitev. Testiranja 
so bila izvedena v tednu pred začetkom vadbenih programov, takoj po treningu HRC in takoj 
po treningu PCT. Testiranje je bilo vsebovalo 5 serij po skupno 10 metov za 3 točke (po 2 meta 
iz 5 različnih mest). Testiranje je bilo izvedeno 3 minute po koncu treninga za moč. Freitas idr. 
(2018) so ugotovili, da je natančnost meta statistično značilno (p<0,05) nižja le po HRC metodi, 
po PCT pa ne. To pomeni, da je pred treningom ali tekmo boljše izvesti PCT, saj je občutek 
utrujenosti in s tem vpliv na uspešnost, po le tem manjši. Če pa je namen našega treninga 
izboljšanje tehnike v območju utrujenosti, pa je boljša izbira HRC metoda. Freitas idr. (2016) 
uporabnost njihovih ugotovitev vidijo v lažji in bolj smiselni pripravi ciklizacije treningov 
košarkarjev tudi med tekmovalno sezono. Poudarjajo še, da moramo HRC trening vseeno 
vključiti v program treningov in je ne smemo izključiti, saj nam omogoča razvoj košarkarsko 
specifičnih gibanj v pogojih utrujenosti, kakršne so tudi med tekmo. 
Hipoteza Woolstenhulme, Bailey in Allsen (2004) je bila, da se natančnost meta 6 ur po 
treningu moči ne spremeni.  Avtorji so 6 ur izbrali zato, ker naj bi v praksi minimalno toliko 
časa preteklo od jutranjega treninga za moč, do popoldanske ali večerne tekme. V raziskavo je 
bilo vključenih 18 Ameriških univerzitetnih košarkaric. Merjenke so pred testiranjem trenirale 
4 tedne, 3-krat na teden. Trening za moč je bil sestavljen iz 3-6 serij po 5-12 ponovitev z 
obremenitvijo 60-80 % 1RM. Čas odmora med serijami je bil 2-3 min. Celoten nabor vaj je 
nalog in sunek olimpijskega droga, potisk s prsi z olimpijskim drogom in prostimi utežmi, 
počep z drogom, potisk nad glavo, upogib kolena, dvig ramen z drogom, upogib komolca z 
drogom, izteg komolca na škripcu, stopanje na klop z drogom, ozko veslanje s škripcem in 
odmik rok s prostimi utežmi. Po 4 tednih treninga je bilo izvedeno testiranje. Testiranje je bilo 
sestavljeno iz dveh različnih testov, ki je bilo izvedeno 6 ur po treningu in v dnevu brez vadbe. 
Prvi test je bil t.i. hitrostno metanje na koš, kjer je bil cilj, da merjenka v 60 sekundah čim 
večkrat zadane na koš iz 5 različnih mest (vsa mesta so bila od koša oddaljena 4,57 m). Drugi 
test je bilo metanje prostih metov, kjer je merjenka vrgla 20 metov. Avtorji so primerjali 
rezultate testiranja iz dneva, ko so imele merjenke na urniku tudi trening za moč in iz dneva, 
ko so bile proste. Uporabljeni testi so bili zmerne intenzivnosti, saj so avtorji želeli intenzivnost 
testa približati intenzivnosti treningov med tekmovalno sezono. Ugotovili so, da v natančnosti 
meta ni statistično značilnih razlik (p≤0,05), kar pomeni, da trening za moč po 6 urah nima 
negativnih vplivov na uspešnost meta. Woolstenhulme idr. (2004) so pokazali, da lahko trenerji 
brez strahu pred negativnimi vplivi, trening za moč redno vključujejo tudi med tekmovalno 
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sezono, ko je časa za treniranje manj. Je pa potrebno individualno prilagajanje intenzivnosti, 
saj je lahko odziv na trening pri košarkarjih različen. 
Trening Woolstenhulme idr. (2004) in HRC trening Freitas idr. (2016) je bil po intenzivnosti 
primerljiv, zato lahko raziskavi primerjamo. 3 minute po koncu HRC treninga so Freitas idr. 
(2016) ugotovili, da se je natančnost meta znižala. Po 6 urah treninga pa so Woolstenhulme idr. 
(2004) ugotovili, da utrujenost nima več negativnega vpliva na natančnost meta. Zanimivo bi 
bilo narediti še eno podobno raziskavo, ki vpliv treninga preveri po 3 urah, kar bi kondicijskim 
trenerjem omogočilo bolj natančno informacijo, koliko časa mora po treningu miniti, da met ni 
več prizadet. 
Povsem nevtralne rezultate pa je dobila Shoenfelt (1991) v svoji raziskavi, ko je raziskovala 
kakšen je takojšen akuten učinek vadbe za moč na natančnost meta v košarki, v primerjavi z 
aerobno vadbo. V raziskavo je bilo vključenih 14 univerzitetnih košarkaric, trajala je 8 tednov, 
vsak teden pa sta bila izvedena 2 treninga za moč. Trening moči je vseboval vaje potisk s prsi, 
vertikalni priteg, upogib komolca, upogib in izteg zapestja, vaje za noge (nedoločeno), sklece 
in trebušnjake. Obremenitev je bila ali 50% 1RM ali 80% 1RM. Aerobna vadba pa je vsebovala 
50 min aerobike, ki je poleg ogrevanja in ohlajanja vključevala še 15 min visoko intenzivne 
aerobike in 15 min aerobike povezane s krepilnimi vajami. Test natančnosti meta je bil izveden 
v roku 10 min po treningu moči. Vsaka merjenka je izvedla 2 seriji po 10 prostih metov. 
Shoenfelt (1991) je ugotovila, da akuten učinek treninga moči na natančnost zadevanja meta ni 
niti večji niti manjši kot pri aerobiki. Podatki in komentarji košarkaric kažejo na to, da vadba 
za moč ni povzročila tako velike utrujenosti, da bi imel na met negativen vpliv. Za praktične 
implikacije to pomeni lažjo organizacijo treningov, saj lahko mine malo oziroma nič časa med 
treningom moči in tehnično-taktičnem treningom ali celo tekmo. Slabost te raziskave je, da ne 
vemo kako velik je negativen učinek utrujenosti na natančnost meta, ampak vemo samo, da je 
negativen učinek prisoten. 
Rashid, Faraj in Hedayatpour (2020) pa so se osredotočili na vpliv utrujenosti določene mišice 
in ne celotnega telesa. In sicer so raziskovali razlike v vplivu utrujene troglave nadlaktne mišice 
na natančnost meta med moškimi in ženskami. V raziskavi je sodelovalo 12 košarkarjev in 12 
košarkaric. Meritve so vsebovale test sile maksimalne hotene izometrične kontrakcije (MVIC), 
test mišične vzdržljivosti, površinski EMG signal, test natančnosti zadevanja prostih metov, 
izvedene pa so bile pred in po vaji za utrujanje. Test MVIC je bil izveden s pomočjo izokinetike, 
cilj pa je bil izvesti čim večjo silo, pri testu mišične vzdržljivosti je bil cilj čim dlje časa 
zadrževati statičen položaj z obremenitvijo 50% MVIC, pri testu meta pa so merjenci izvedli 2 
seriji po 10 prostih metov. Vaja za utrujanje je vsebovala 5 ponovitev izometrične kontrakcije 
pri 40% MVIC, s trajanjem 100 sekund. Spodnja meja utrujenosti je bil padec sile za vsaj 30% 
glede na začetno vrednost. Odmor med serijami je bil 1 minuto. Po Rashid idr. (2020) se je 
število uspešnih metov po vaji utrujanja statistično značilno (p<0.0001) znižala, padec pa je bil 
večji pri moških. Rezultati torej kažejo veliko povezanost med utrujenostjo mišice iztegovalke 
komolca in natančnostjo zadevanja prostih metov. Razlago razlik med spoloma avtorji vidijo v 
drugačnih metabolnih procesih med kontrakcijo in v drugačnem tipu mišičnih vlaken pri 
moških in ženskah, ter v večji ko-kontrakciji antagonistov v pogojih utrujenosti pri moških. 
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Slednje povzroči večje okornost v gibanju sklepa. Ker ta raziskava to mišico obravnava iz 
drugega zornega kota, je lahko še toliko bolj koristna za prasko. 
Izmed 14 raziskav, ki so bile vključene, je pri 9 rezultat pokazal povezanost med večjo močjo 
in večjo natančnostjo zadevanja, v 1 raziskavi povezanosti ni bila ugotovljena. V 2 je bilo 
ugotovljeno, da utrujenost zmanjša natančnost zadevanja meta, v 2 pa je bilo ugotovljeno, da 
utrujenost nima vpliva na natančnost zadevanja. 
Razdalja na kateri večja moč pozitivno vpliva na met, se razteza od 3,23 m do 7,62 m, torej od 
neposredne bližine koša do razdalje, ki je daljša od črte meta za 3 točke v ligi NBA. To območje 
pokriva skoraj celotno igralno površino s se igralci odločajo za met iz skoka. Zaključki, ki so 
bližje košu, so v veliki večini meti z enonožnim odrivom, pri metih z večje razdalje pa gre po 
navadi za mete ob izteku igralnega časa in so v njegovo izvedbo košarkarji bolj ali manj 
prisiljeni. Posledično meti iz bližje ali daljše razdalje za nas niso pomembni. 
Obremenitev, intenzivnost treninga in metoda izvajanja, ki povzroči pozitivne spremembe, je 
lahko zelo različna. Obremenitev je lahko od 40-90%+ 1RM, število ponovitev od 2-20 oziroma 
čas izvajanja vaje od 20-60s. Obremenitev in intenzivnost se seveda prilagaja glede na vadbeno 
metodo. Najbolj pogosta je bila krožna vadba, košarkarji pa so vadili tudi po metodi piramide, 
metodi za povečanje maksimalne moči in visoko intenzivni intervalni metodi. Visoko 
intenzivna intervalna metoda je bila uporabljena v sklopu vadbe z vadbeno vrvjo. Vidimo, da 
so bili vadbeni programi v raziskavah oblikovani v skladu z vsakdanjimi metodami in principi, 
katerih so vajeni tako kondicijski trenerji, kot tudi košarkarji, zato je vpeljava v prakso še toliko 
lažja in bolj smiselna. 
Vadba, ki so jo izvajali merjenci in je privedla k povečanju moči in večji natančnosti zadevanja 
meta, zajema vaje celega telesa. Vaje za povečanje moči mišic nog so pomembne predvsem 
zaradi izboljšanja izmetne višine in hitrosti meta, mišic trupa pa zaradi stabilnosti pri metu. 
Povečanje moči mišic rok pa je pomembno z vidika zagotavljanja smeri leta žoge, za ustrezno 
moč izmeta za zagotavljanje zadostne dolžine meta. Po Coppedge (1967) je ustrezna moč mišic 
rok pomembna tudi, ker je posledično za met potrebno manjši odstotek maksimalne moči kot 
prej. Med posameznimi mišicami je z metom najbolj povezana troglava nadlaktna mišica. 
Coppedge (1967), Savaş idr. (2018), Justin idr. (2006), Tang in Shung (2005), Pojskić idr. 
(2014), Pojskić idr. (2017), Gur idr. (2017), Varghese in Shelvam (2014), ter Freitas idr. (2018), 
kateri so vsi tako ali drugače v testiranje vključili vpliv troglave nadlaktne mišice na natančnost 
zadevanja meta, so ugotovili pozitivno povezanost. To kaže na pomembnost moči troglave 
nadlaktne mišice pri metu v košarki. Vaje lahko izvajamo z uporabo prostih uteži ali 
trenažerjev, pozitiven učinek pa je pokazala tudi vadba z vadbeno vrvjo. 
Raziskave, katerih namen je bil ugotoviti vpliv utrujenosti po vadbi za moč na natančnost 
zadevanja meta, so ugotovile, da se uspešnost meta takoj po vadbi zniža. To pomeni, da je 
pomembno, da med treningom moči in tekmo mine dovolj časa. Trening moči pred tekmo je 
sicer zelo pogost v praksi, a namen takega treninga je predvsem aktivacija mišic, mobilizacija 
sklepov, privajanje na dvorano v primeru, da se tekma igra v gosteh, nikakor ne za izboljševanje 
gibalnih sposobnosti. Po Woolstenhulme idr. (2004) met ni več vplivan po 6 urah po treningu 
moči. Z določeno mero previdnosti pa je potrebno jemati zaključke v raziskavi Shoenfelt 
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(1991), saj vadba za moč po komentarjih košarkaric ni povzročila tako velike utrujenosti, da bi 
imel na met negativen vpliv. Poleg tega v raziskavi Shoenfelt (1991) merjenke niso vedele, da 
sodelujejo v raziskavi, kar bi lahko vplivalo na zagnanost na treningu in posledično na rezultate. 
Rezultati so sicer zelo zanimivi, saj uspešnost meta na koš po le 10 minutah po vadbi ni bila 
spremenjena. Tak način raziskovanja je zanimiv, ker pripomore k lažji organizaciji urnika 
treningov, saj vemo koliko časa more miniti od treninga za moč do novega tehnično-taktičnega 
treninga ali tekme. Na drugi strani pa so take raziskave zelo koristne, ker igralci teste 
natančnosti meta izvajajo v pogojih utrujenosti, ki so podobne tekmovalnim pogojem. Na ta 
način dobi trener vpogled kako se bo določen igralec odzval na utrujenost med tekmo in kaj v 
takšnih pogojih od njega pričakovati. Torej korist ima kondicijski in glavni trener.  
Moč kot gibalna sposobnost ima torej zelo pozitiven vpliv na uspešnost zadevanja meta. V 
praksi je bil trening moči vedno vključen v program dela trenerjev, a je bilo pogosto pridruženo 
tudi prepričanje, da bi trening moči lahko slabo vplival na izvedbo meta in/ali preciznost. Ker 
se metode in vaje v raziskavah ne razlikujejo od tistih, s katerimi so trenerji in igralci že 
seznanjeni, je povezava s prakso še toliko lažja. Raziskave niso podale nekih novih znanj z 
vidika načina izvajanja treninga, ampak so podale dobro argumentirano informacijo o 
smiselnosti vpeljave treninga v moč v trenažni proces še v večji meri. Uporaba treninga moči z 
namenom izboljšanja meta, pa ni smiselna samo zaradi tega, ker prihrani čas za trening drugih 
stvari, ampak tudi za večjo uporabi v rehabilitacijskih programih, Pojskić idr. (2014) pa 
uporabnost vidijo tudi v iskanju talentiranih strelcev z razdalje.  
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3.2. VPLIV VZDRŽLJIVOSTI NA NATANČNOST META V KOŠARKI 
 
Gibalna sposobnost vzdržljivost je zelo široko raziskovalno področje, saj se nanjo lahko vežejo 
srčno-žilne lastnosti, fiziološke lastnosti, kot je presnova idr. Zato je vzdržljivost gledano 
celostno, manj prisotna v raziskavah na temo košarke. Večina raziskovalcev izvzame le en del 
kot na primer maksimalni privzem kisika (VO2max) ali laktatni prag ali frekvenco srca (FS) 
idr., ter se posvetijo njim. Raziskovanje vzdržljivosti pa se lahko poveže tudi z utrujenostjo.  
Po Enoka in Duchateau  (2016) je utrujenost padec objektivne mere sposobnosti v določenem 
časovnem obdobju, njen pojav pa je odvisen od kontraktilnih sposobnosti mišic in sposobnosti 
živčnega sistema za prevajanje dovolj velikih akcijskih potencialov za izvajanje naloge. 
Nekateri avtorji v svojih raziskavah vzdržljivost celo zamenjajo z utrujenostjo in se držijo 
načela, da bolj kot je nekdo vzdržljiv, kasneje se bo pojavila utrujenost. Utrujenost nato 
spremljajo z eno izmed mer sposobnosti (VO2max, % FSmax, LA, idr.) in ko opazijo negativno 
spremembo to obravnavajo kot stanje utrujenosti. Tak princip raziskovanja so imeli 
Mulazimoglu, Yanar, Evcil in Duvan (2017), Padulo, Nikolaidis, Cular, Dello Iacono, Vando, 
Galasso, Lo Storto in Ardigò (2018), Marcolin, Camazzola, Panizzolo, Grigoletto in Paoli 
(2018), Rupčić, Knjaz, Baković, Devrnja in Matković (2015), Erčulj in Supej (2006), Ardigò, 
Kuvačić, Iaono, Dascanio in Padulo (2018), Samancioglu (2010) in Leigh, Rolfe in Konz 
(2019). 
Avtorji, ki so raziskovali vpliv vzdržljivosti niso povsem enotni v svojih ugotovitvah.  
Mulazimoglu, Yanar, Evcil in Duvan (2017) so raziskovali vliv utrujenosti na natančnost meta 
po vaji utrujanja. V raziskavi je sodelovalo 13 mladih košarkarjev. Za testiranje natančnosti 
meta je bil uporabljen AAHPERD test košarkarskih sposobnosti, ki med drugim vsebuje tudi 
met na koš. Pri tem testu je bil cilj, da košarkarji v 60 s iz 5 različnih mest zadenejo čim več 
metov. Test natančnosti meta so izvedli pred in po vaji za utrujanje. Za povzročitev utrujenosti 
je bil uporabljen t.i. Yo-Yo Intermittent Recovery Test-Level 1 (YYIRT-1), pri katerem so 
merjenci morali preteč razdaljo 2 x 20 m v določenem intervalu, ki je bil vedno krajši. Odmor 
med intervali je bil 10 s. Meritve so pokazale, da so košarkarji test meta po vaji utrujanja 
opravljali v povprečju pri 87,39% FSmax, torej še pri submaksimalni obremenitvi. Mulazimoglu 
idr. (2017) so ugotovili, da je uspešnost meta po vaji utrujanja statistično značilno (p<0.01) 
nižja in nadaljuje, da bi moral biti trening usmerjen v povečevanje aerobnih kapacitet in s tem 
zmanjšanje negativnih vplivov utrujenosti na met in druge košarkarsko specifične naloge. 
Padulo, Nikolaidis, Cular, Dello Iacono, Vando, Galasso, Lo Storto in Ardigò (2018) so 
raziskovali kako se natančnost meta spreminja pri različnih frekvencah srca.  V raziskavi je 
sodelovalo 22 mladih košarkarjev. Testiranje natančnosti meta je zajemalo 10 metov z razdalje 
5 m iz različnih pozicij, pri FSmir, 50% FSmax (obremenitev podobna ogrevanju) in 80% FSmax 
(obremenitev podobna tekmovalnim pogojem). Padulo idr. (2018) so ugotovili, da se je 
natančnost meta statistično značilno (p<0,05) znižala šele pri 80% FSmax. Znižanje je bilo v 
primerjavi s pogoji mirovanja 29% in z utrujenostjo po ogrevanju 21%. avtorji razlago za padec 
natančnosti vidijo v spremembi kinematike meta v pogojih utrujenosti, kar vpliva na 
spremembo smeri leta žoge. Slabost raziskave Padulo idr. (2018) vidijo v tem, da so imeli 
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mlade, neprofesionalne merjence. Mladi košarkarji namreč še nimajo izpopolnjenega meta, 
njihova tehnika pa je manj konstantna. Padulo idr. (2018) zaključujejo, da bi igralci med tekmo 
morali čim bolj izkoriščati prekinitve oz. pasivne dele igre, ko igralni čas ne teče, trenerji pa bi 
morali pametno jemati minute odmora, da bi preprečili padec v učinkovitosti svojih igralcev. 
Poleg tega se priporoča, da se trening vzdržljivosti pogosto vključi v trenažni proces, saj bodo 
igralci s tem dvignili svoje aerobne in anaerobna kapacitete in tako postali manj dovzetni za 
negativne učinke utrujenosti. 
Ardigò, Kuvačić, Iaono, Dascanio in Padulo (2018) so podobno kot Padulo idr. (2018) 
raziskovali vpliv frekvence srca na natančnost meta za 3 točke. V raziskavi je sodelovalo 24 
mladih košarkarjev. Za doseganje vrednosti FSmax je bil uporabljen t.i. Yo-Yo Intermittent 
Recovery Test-Level 1 (Yo-Yo IR1). Testiranje natančnosti meta je zajemalo 3 serije po 10 
metov z razdalje 7 m iz različnih pozicij, pri FSmir, 50% FSmax (obremenitev podobna ogrevanju) 
in 80% FSmax (obremenitev podobna tekmovalnim pogojem). Ardigò idr. (2018) so ugotovili, 
da je natančnost meta za 3 točke statistično značilno (p<0,007) nižja (-28%) pri 80% FSmax.  
Po Vaquera, Refoyo, Villa, Calleja, Rodríguez-Marroyo, García-López in Sampedro (2008) 
imajo igralci na tekmi povprečen utrip pri 80% FSmax. To pomeni, da košarkarji večino metov 
izvedejo v pogojih za katere so Ardigò idr. (2018) ugotovili, da imajo negativen vpliv na 
uspešnost meta. 
Ardigò idr. (2018) nadaljujejo, da je zelo pomembno, da imajo igralci razvito visoko raven 
aerobnih sposobnosti, kar pripomore k hitrejši regeneraciji po visoko intenzivnih košarkarsko 
specifičnih gibanjih. Po Ardigò idr. (2018) bi morali košarkarji met trenirati pri zmerno do 
visoki intenzivnosti, saj bi s tem povečali svoje aerobne sposobnosti in bili bolj odporni na 
utrujenost in z njo povezanimi negativnimi učinki. Avtorji zaključujejo, da ogrevanje pred 
tekmo z vidika natančnosti meta, ni potrebno saj je natančnost nespremenjena pri metu s FSmir 
in 50% FSmax, kar bi dosegli z ogrevanjem. Za nadaljnje raziskave Ardigò idr. (2018) 
priporočajo, da se za vaje utrujanja uporabi igra 5:5 s pravimi postavljenimi napadi in obrambo, 
saj bi se lahko tako zelo dobro približali realnim tekmovalnim pogojem. Kljub temu, da je met 
za 3 točke energetsko in koordinacijsko bolj zahteven kot prosti met so tako Ardigò idr. (2018) 
kot tudi Padulo idr. (2018) zmanjšanje natančnosti ugotovili pri 80% FSmax, kar se ujema s 
tekmovalnimi obremenitvami.  
Marcolin, Camazzola, Panizzolo, Grigoletto in Paoli (2018) so raziskovali vpliv različnih 
stopenj utrujenosti povzročenih z različnimi stopnjami intenzivnosti, na natančnost zadevanja 
meta. V raziskavi je sodelovalo skupno 21 košarkarjev, od tega 11 profesionalnih in 10 
mladinskih. Testiranje natančnosti meta je vsebovalo 3 serije po 20 metov pri treh različnih 
stopnjah intenzivnosti. Vsak merjenec je izvedel test pri vseh treh intenzivnostih. Met so 
izvajali iz črte prostih metov (tehnika met s skokom). Pri nizko intenzivnem protokolu (»low 
intensity protocol – LIP«) je merjenec brez dodatnega gibanja izvajal met. Pri zmerno 
intenzivnem protokolu (»moderate intensity protocol – MIP«) je merjenec met izvajal po 
predhodnem teku iz sredine igrišča, kamor se je po vsakem metu v hoji tudi vrnil. Na enak način 
je potekal tudi visoko intenzivni protokol (»high intensity protocol – HIP«), s to razliko, da se 
je merjenec na štartno točko vračal v teku. Odmor med serijami je bil 4 minute. Pred začetkom 
LIP in po koncu MIP in HIP so merjenci izvedli še 3 skoke z nasprotnim gibanjem, med samim 
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testiranjem pa so merili tudi FS. Marcolin idr. (2018) so ugotovili, da so mladi košarkarji LIP 
zaznavali kot bolj naporno kot profesionalni košarkarji. Tako pri mladih kot profesionalnih 
košarkarji pa je bila natančnost meta nižja pri HIP kot pri LIP. Avtorji so primerjali še prvih in 
zadnjih 10 metov v seriji in ugotovili, da so profesionalni košarkarji bili celo bolj natančni pri 
zadnjih 10 metih pri HIP, kot pri prvih 10 metih. To nakazuje učinek večjega nivoja 
vzdržljivosti in s tem odpornosti na utrujenost. Višina skoka se je statistično značilno (p<0,005) 
povečala pri HIP pri profesionalnih košarkarjih, pri mladincih pa se višina skoka pri nalogah ni 
spreminjala. Dejstvo, da se CMJ ni znižal nakazuje na to, da intenzivnost verjetno ni bila dovolj 
velika. Vseeno pa so rezultati te raziskave uporabni, saj so bila gibanja podobna kot na tekmi 
(pospeševanje, sprememba smeri, sprejem žoge, zaustavljanje) in pri podobni intenzivnosti. 
Priporoča se trening meta pri intenzivnostih podobni tekmovalnim, a pod začetnim nadzorom 
tehnike meta, da se le-ta pri večji intenzivnosti ne bi spremenila. Po Marcolin idr. (2018) je 
uporaba takega protokola smiselna tudi pred tekmo, kot ogrevanje. 
Erčulj in Supej (2006) sta raziskovala vpliv utrujenost na natančnost pri metu na koš z velike 
razdalje. V raziskavi je sodeloval 1 profesionalni košarkar, ki je izvedel 7 serij po 20 metov z 
razdalje 7,24 m. Med serijami je merjenec izvajal specialno košarkarsko nalogo, sestavljeno iz 
gibanja v preži in skokov. Obremenitev se je stopnjevala z vsako serijo. Ves čas so merili še 
frekvenco srca, po končani vaji utrujanja in še pred serijo metov pa so izmerili tudi 
koncentracijo laktatov v krvi. Erčulj in Supej (2006) ugotavljata, da pri natančnosti zadevanja 
ni statistično značilnih (p<0,05) razlik med posameznimi serijami metov. Število zadetkov se 
opazno zmanjša šele v zadnji seriji, ko je bil merjenec v razmerah maksimalne utrujenosti (srčni 
utrip – 197 udarcev/min, koncentracija laktata – 9,7 mmol/l). Avtorja razlog za pozen padec 
natančnosti meta vidita v tem, da je merjenec, kot vrhunski košarkar, našel mehanizme s 
katerimi je kljub utrujenosti ohranil natančnost. Erčulj in Supej (2009) sta zaradi potrebe po 
bolj jasnem ozadju rezultatov raziskovala vpliv utrujenosti na kinematiko meta. Raziskovala 
sta spremembe v položaju roke in rame, ter spremembe v višini skoka pri metu. Vse podatke 
potrebne za izpeljavo te raziskave sta zajela že pri izvedbi raziskave leta 2006. Po Erčulj in 
Supej (2009) se tehnika meta, tako kot natančnost spremeni šele v območju maksimalne 
utrujenosti in sicer se višina ramenske osi, višina zapestja in višina skoka zniža. Povprečna 
višina desnega zapestja (višina izmeta) se tako na primer zniža kar za 16 cm glede na spočito 
stanje. 
Velika pomanjkljivost, sicer zelo nazorne raziskave, je samo 1 merjenec. Po drugi strani pa je 
pomembno dejstvo, da je merjenec vrhunski košarkar iz lige NBA. To nam daje večjo možnost 
posplošitve rezultatov saj, če se negativne spremembe pojavijo pri njem, lahko pričakujemo, da 
se bodo pojavile tudi pri drugih, sploh manj kvalitetnih košarkarjih, pri katerih tehnika meta še 
ni tako konsistentna. Enako pomanjkljivost ima tudi raziskava Rupčić, Knjaz, Baković, Devrnja 
in Matković (2015), a v njihovi raziskavi so uporabili mladega košarkarja, še z ne izpopolnjeno 
tehniko. 
Spremembo kinematike meta so raziskovali tudi Uygur, Goktepe, Ak, Karabörk in Korkusuz 
(2010). Njihovi rezultati se ne skladajo z Erčulj in Supej (2009). Uygur idr. (2010) so ugotovili, 
da se kinematika meta z utrujenostjo ne spreminja in zaključujejo, da ni potrebe, da trenerji 
menjajo svoje igralce na tekmi zaradi strahu pred slabšo natančnostjo meta. 
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V raziskavi Uygur idr. (2010) so izvajali prosti met, za izvedbo katerega je potrebno manj moči, 
merjenci so bili mladi košarkarji, utrujenost pa je bila submaksimalna,  za razliko od Erčulj in 
Supej (2009), ki sta uporabila met za 3 točke in profesionalnega košarkarja, ki je bil izpostavljen 
maksimalni utrujenosti. Te razlike so najverjetneje tudi razlog za razlike v ugotovitvah enih in 
drugih.  
Leigh, Rolfe in Konz (2019) so raziskovali trditev, da boljša srčno-žilna sposobnost ublaži 
negativen učinek utrujenosti na natančnost zadevanja prostih metov. V raziskavi je sodelovalo 
20 univerzitetnih košarkarjev. S testiranjem na tekoči preprogi so merjencem določili VO2max. 
Vaja utrujanja je bila 10 kratkih gibanj v košarkarski preži z žogo nad glavo. Izvedli so toliko 
serij, dokler čas za izvedbo ni bil 20 % daljši glede na prvo izvedeno serijo. Vajo so izvajali 
brez odmora med serijami. Večje število serij je pomenilo boljšo srčno-žilno sposobnost. Test 
natančnosti je vseboval 10 prostih metov, ki so jih izvedli pred in po vaji utrujanja. Leigh idr. 
(2019) so natančnost obravnavali kot odklon žoge od središča obroča, poleg tega pa so 
spremljali še doslednost meta, ki so ga izračunali kot odklon žoge od povprečnega odklona žoge 
od središča obroča. Rezultati so pokazali, da je bila po utrujenosti konsistentnost meta 
statistično značilno (p<0,03) nižja, natančnost meta pa se ni spremenila. Leigh idr. (2019) niso 
ugotovili povezanosti VO2max z natančnostjo in/ali doslednostjo prostega meta, so pa 
ugotovili, da so košarkarji, ki so bolje opravili vajo utrujanja (izvedli več serij), bili tudi bolj 
natančni in dosledni pri prostem metu. Torej, košarkarji z boljšo srčno-žilno sposobnostjo so 
bili tudi bolj natančni in konsistentni pri prostih metih. Avtorji zaključujejo, da bi bili namesto 
testa VO2max, bolj primerni kateri izmed košarkarsko specifičnih testov. 
Edina raziskava vključena v pregled, ki vpliva vzdržljivosti na natančnost meta ni raziskovala 
preko utrujenosti, ampak preko neposredne povezave aerobnih, anaerobnih mer je raziskava 
Pojskić, Šeparović, Muratović in Užičanin (2014). Pojskić idr. (2014), ki so ugotovili 
povezanost med metom za 3 točke in testoma CMJ, ter SMBT, so v isti raziskavi raziskovali 
tudi vpliv vzdržljivosti. Način testiranja natančnosti meta in ostali statistični in raziskovalni 
postopki, ter uporabnost za prakso smo že opisali v poglavju »Vpliv moči na natančnost meta 
v košarki«. Za oceno VO2max so izvedli 20 m intervalni tek s stopnjevano intenzivnostjo. 
Anaerobno vzdržljivost so izmerili z RAST testom (»Running-based Anaerobic Sprint Test«), 
pri katerem merjenci izvedejo 6 35-metrskih šprintov z 10 s odmorom med ponovitvami. Na 
podlagi RAST testa so izračunali maksimalno moč (MaxPOW), povprečno moč (AvePOW), 
minimalno moč (MinPOW), indeks utrujenosti (FI), relativno maksimalno moč (R-MaxPOW), 
relativno povprečno moč (R-AvePOW) in relativni indeks utrujenosti (R-FI). Pojskić idr. 
(2014) so ugotovili statistično značilno (p<0,04) povezanost med prostim metom in relativno 
povprečno močjo. To pomeni, da so košarkarji z večjo anaerobno sposobnostjo bolj natančni 
pri zadevanju metov za 2 in točke. Avtorji nadaljujejo, da so igralci z večjo anaerobno močjo 
manj dovzetni za negativne učinke utrujenosti, kar pomeni, da se lahko po igrišču premikajo 
bolj ekonomično in dosledno skozi celo tekmo, s čimer lažje pridobijo prednost pred 
obrambnimi igralci in izvedejo tehnično pravilen met. Po Pojskić idr. (2014) aerobna 
sposobnost ni povezana z uspešnostjo meta na koš, a razlog za to, da povezanost ni bila 
ugotovljena vidijo v tem, da je šlo za z vidika aerobne sposobnosti za zelo homogeno skupino. 
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W.-H. Chen, Wu, Lo, Chen, Yang, Huang in Liu (2018), so vpliv oziroma pomen vzdržljivosti 
raziskovali skupaj z drugimi gibalnimi sposobnostmi. W.-H. Chen idr. (2018), ki so raziskovali 
vpliv specifične vadbene metode, vadbe z vadbeno vrvjo so ugotovili, da le-ta statistično 
značilno (p<0,05) izboljšala natančnost zadevanja meta. Način testiranja natančnosti meta in 
ostali statistični in raziskovalni postopki, ter uporabnost za prakso smo že opisali v poglavju 
»Vpliv moči na natančnost meta v košarki«. W.-H. Chen idr. (2018) sicer niso raziskovali 
neposrednega vpliva vzdržljivosti na natančnost meta, a so ugotovili, da vadba z vadbeno vrvjo 
izboljša tudi aerobno kapaciteto in anaerobno moč. Iz raziskave Pojskić idr. (2014) vemo, da 
izboljšanje teh sposobnosti pomeni večjo uspešnost pri metu. Boljša aerobna in anaerobna 
sposobnost v praksi pomeni kasnejše utrujanje in manjši negativni učinek utrujenosti, ko se le-
ta pojavi, zato lahko rečemo, da so ugotovitve v skladu še z Mulazimoglu idr. (2017), Padulo 
idr. (2018), Marcolin idr, (2018), Erčulj in Supej (2006), Ardigò idr. (2018) in Leigh idr. (2019). 
W.-H. Chen idr. (2018) so primerjali še učinek vadbe z vadbeno vrvjo in učinek treninga 
intervalnega teka. Večji učinek vadbe so ugotovili pri vadbi z vadbeno vrvjo. Ker košarkarji na 
tekmo pretečejo približno 7,5 km, njihov srčni utrip pa je med 87% in 94% FSmax, je po W.-H. 
Chen idr. (2018) ustrezna raven vzdržljivosti velikega pomena. Zaključimo lahko ta je vadba z 
vadbeno vrvjo ustrezna metoda za izboljšanje več gibalnih sposobnosti hkrati, med drugim tudi 
vzdržljivosti in posledično tudi uspešnost meta. 
Neskladne rezultate z ostalimi pa so dobili Rupčić, Knjaz, Baković, Devrnja in Matković 
(2015), ter Samancioglu (2010), saj niso ugotovili zmanjšanja natančnosti pri utrujenosti.  
Rupčić, Knjaz, Baković, Devrnja in Matković (2015) so raziskovali vpliv utrujenosti na 
natančnost meta. Raziskava je vključevala samo enega mladinskega košarkarja. Testiranje meta 
je bilo izvedeno pred in po vaji utrujanja, vsebovalo pa je skupno 35 metov (15 za tri točke, 15 
za 2 točki in 5 prostih metov). Vaja utrujanja je bila izvedba vadbenega poligona, ki je vseboval  
met, in tek s spremembami smeri, katerega je merjenec izvajal dokler je lahko. Raven 
utrujenosti po vaji utrujanja so določili z meritvijo laktata v krvi in stopnjo občutenega napora 
po Borgu. Rezultati kažejo, da je vaja utrujanja povzročila veliko stopnjo utrujenosti (RPE = 
12, LA = 10,2 mmol/L). Ugotovitve Rupčić idr. (2015) niso v skladu z dosedanjimi raziskavami 
in zavračajo ugotovitve, da košarkar postane manj natančen ob večji utrujenosti. Kinematika 
meta se sicer spremeni, a brez negativnega vpliva na natančnost. Natančnost zadevanja meta je 
pri prostem metu ostala 100%, pri metu za 2 in 3 točke pa se je celo povišala za 6,66% (1 met). 
Avtorji zaključujejo, da če želimo, da ima trening pozitiven učinek na gibalne sposobnosti 
košarkarjev, morajo trenirati predvsem v tekmovalnih pogojih. 
Velika pomanjkljivost te raziskave, katere Rupčić idr. (2015) sicer ne omenjajo, je zagotovo 
dejstvo, da je bil vključen le 1 merjenec. Obstaja možnost, da je bil ravno ta merjenec t.i. 
ekstrem, kateri bi prišel do izraza šele pri večjem vzorcu. Ta argument podpira tudi dejstvo, da 
ima merjenec nadpovprečno visoko raven VO2max (64,11 ml/kg/min). 
Samancioglu (2010) je raziskoval učinke utrujenosti na kinematiko in natančnost zadevanja 
prostih metov. V raziskavo je bilo vključenih 7 univerzitetnih košarkarjev. ki so izvedli 5 
prostih metov brez predhodnega utrujanja, nato pa 5 serij po 5 prostih metov. Po vsaki seriji so 
izvedli merjenci izvedli še vajo utrujanja, ki je vsebovala specifična košarkarska gibanja (tek, 
gibanje v preži, poskoki na mestu), vsaka ponovitev te vaje pa je bila izvedena pri večji 
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intenzivnosti. Rezultati so pokazali, da so merjenci teste meta opravljali pri največ 89,9% FSmax 
in koncentraciji laktata 7,12 mmol/L, kar pomeni, da so bili testi opravljeni pri submaksimalni 
obremenitvi, ki pa so v skladu s tekmovalnimi obremenitvami. Samancioglu (2010) je ugotovil, 
da ni bilo statistično značilnih (p<0,05) razlik v natančnosti meta med spočitim stanjem in 
katerokoli stopnjo utrujenosti. Razlike v natančnosti meta je ugotovil le med spočitim stanjem 
in najnižjo stopnjo utrujenosti, pri kateri je bila natančnost meta večja. To nakazuje, da so 
košarkarji po ogrevanju bolj natančni. Ta ugotovitev Samancioglu (2010) pa ni v skladu s 
Marcolin idr. (2018), ki so za doseganje večje natančnosti priporočali ogrevanje. 
Izmed 12 raziskav, ki so bile vključene, je pri 10 rezultat pokazal povezanost med večjo 
vzdržljivostjo in večjo natančnostjo zadevanja meta, v 2 raziskavi pa povezanost ni bila 
ugotovljena. 
Pri raziskavah vzdržljivosti se pojavi problem, kateri pri moči ni bil prisoten. To je uporaba 
mladih, še ne vrhunskih košarkarjev za merjence. Padulo idr. (2018) opozarja, da pri mladih 
košarkarjih tehnika meta še ni izpopolnjena in posledično tudi ni konstantna že v spočitih 
pogojih, kar lahko vpliva na rezultate raziskave. Erčulj in Supej (2009) sta ugotovila, da v 
pogojih utrujenosti vrhunski košarkarji uporabijo mehanizme s katerimi kljub utrujenosti 
ohranijo natančnost in minimalno spremembo v kinematiki. Mlade košarkarje so uporabili 
Mulazimoglu idr. (2017), Padulo idr. (2018), Uygur idr. (2010), Ardigò idr. (2018), 
Samancioglu (2010), Leigh idr. (2019), W.-H. Chen idr. (2018), ter Rupčić idr. (2015),  pri 
čemer je bil v Rupčić idr. (2015) to tudi edini merjenec. Marcolin idr. (2018) je imel mešan 
vzorec mladih in vrhunskih košarkarjev.  
Bolj zanesljive rezultate pa bi v prihodnje lahko dobili še z uporabo rezerve srčne frekvence po 
Karvonenu ali občutek napora po Borgu, namesto maksimalne frekvence srca. Slednja namreč 
ni tako natančna, če želimo pri različnih ljudeh doseči isto stopnjo napora. 
Ardigò idr. (2018) opozarjajo še na možne razlike v rezultatih, ker nekatere raziskave za test 
natančnosti uporabijo prosti met, ki je specifičen po kinematiki in okoliščinah izvedbe, spet 
drugi pa met za 3 točke, ki je energetsko bolj zahteven in zahteva tudi drugačno kinematiko 
gibanja zaradi razdalje od koša. 
Natančnost zadevanja meta na koš se torej v pogojih utrujenosti v večini primerov zniža. 
Pomembno je, da imajo košarkarji razvit ustrezen nivo aerobne in anaerobne vzdržljivosti in s 
tem zakasnijo pojav utrujenosti in/ali negativen učinek na met le-te. 
Padec natančnosti meta se zgodi nekje na meji med submaksimalnimi in maksimalnim pogoji 
obremenitve, zato bi lahko rekli, da visoka raven vzdržljivosti vendarle ni pomembna, saj 
košarkarji večino časa preživijo izven maksimalnih pogojev. A ustrezna raven vzdržljivosti je 
pomembna zato, da bo košarkar tekmovalno obremenitev še lažje prenašal in s tem kasneje 
prišel do take obremenitve, da bo le-ta imela negativen učinek na met. Po Ardigò idr. (2018) je 
ustrezna raven aerobnih sposobnosti pomembna še zaradi hitrejše regeneracije po visoko 
intenzivnih košarkarsko specifičnih gibanjih. 
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Priporočila za trening so si enotna v tem, da naj poteka pri zmerno do visoki intenzivnosti, ki 
je podobna tekmovalni. Priporoča se, da trening meta pri mladih košarkarjih poteka pod 
nadzorom, da se tehnika le-tega pri večji intenzivnosti ne bi spremenila. 
Kot kontrastna metoda klasičnemu intervalnemu teku, je po W.-H. Chen idr. (2018) dokazano 
učinkovita tudi vadba v vadbeno vrvjo, ki je od intervalnih tekov celo bolj učinkovita v 
povečevanju vzdržljivosti. Vadba z vadbeno vrvjo je ustrezna tudi z vidika časovne porabe, saj 
z njo poleg vzdržljivosti razvijamo tudi moč. 
Padulo idr. (2018) igralcem priporočajo, da med tekmo za regeneracijo, čim bolj izkoriščajo 
prekinitve oz. pasivne dele igre, trenerjem pa, da z namenom preprečitve padca učinkovitosti 
svojih igralcev, ustrezno koristijo minute odmora. 
Glede pozitivnega vpliva ogrevanja na natančnost si avtorji sicer niso enotni, a ogrevanje 
moramo v trening ali pred tekmo vključiti zaradi drugih pozitivnih vplivov, ki jih ima, kot so 
npr. aktivacija mišic, dvig srčnega utripa, dvig delovanja aerobnih procesov idr. 
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3.3. VPLIV GIBLJIVOSTI NA NATANČNOST META  
 
Kakšen vpliv ima gibljivost na natančnost meta v košarki je slabo raziskano področje. Veliko 
jih raziskuje gibljivost v povezavi s poškodbami in učinek metod za povečevanje gibljivosti, 
športno specifičnih raziskav pa je dokaj malo. 
Raziskave uporabljene v pregledu lahko ločimo na dva pristopa. Pri prvem, so avtorji 
raziskovali vpliv gibljivosti mišic, pri drugem pa vpliv umetne omejitve gibanja na natančnost 
zadevanja meta na koš. 
Prvi pristop so uporabili Vučković in Gadžić (2016), ter Ogawa, Hoshino, Fujiwara in Nakata 
(2019). 
Vučković in Gadžić (2016) sta raziskovala vpliv akutnega statičnega raztega mišic rok na 
natančnost zadevanja prostih metov. V raziskavo je bilo vključenih 100 košarkarjev, starih od 
15 do 34 let. Merjenci so bili razdeljeni glede na število ur treningov na teden in glede na igralne 
izkušnje. Testiranje je potekalo tako, da je vsak merjenec vrgel 5 prostih metov, nato je sledilo 
15 sekundno raztezanje troglave nadlaktne mišice (m. triceps brachii), zatem spet 5 prostih 
metov in nato 15 sekundno raztezanje koželjnične upogibalke zapestja (m. flexor carpi radialis) 
in še 5 prostih metov. Statičen razteg je bil submaksimalen. Vučković in Gadžić (2016) sta 
ugotovila, da 15 sekundni razteg zgoraj omenjenih mišic negativno vpliva na uspešnost 
zadevanja prostih metov pri vseh skupinah. Uspešnost zadevanja je v povprečju po raztegu m. 
triceps brachii nižja za 11,75%, po raztegu m. flexor carpi radialis pa 7,5%. Ta negativen učinek 
je dokaj kratek in traja od 15 – 25 sekund in hitreje izgine pri igralcih z več ur treninga na teden. 
Po Vučković in Gadžić (2016) je razlog za padec natančnosti v zmanjšani občutljivosti živčno-
mišičnih refleksov in živčni inhibiciji. Igralcem se posledično odsvetuje uporaba statičnega 
raztega mišic rok pred treningom ali tekmo. 
Ogawa, Hoshino, Fujiwara in Nakata (2019), ki so v nasprotju z ostalimi ugotovili, da ni 
povezave med močjo in natančnostjo zadevanja meta,  so v teste gibalnih sposobnosti vključili 
tudi sedeči predklon, s katerim so ugotavljali gibljivost trupa in nog. Način testiranja 
natančnosti meta in ostali statistični in raziskovalni postopki, ter uporabnost za prakso smo že 
opisali v poglavju »Vpliv moči na natančnost meta v košarki«. Sedeči predklon so izvedli tako, 
da je bil merjenkin začetni položaj sed s hrbtom in zadnjico pri steni in iztegnjenimi nogami. 
Nato je iz tega položaja naredila predklon proti prstom na nogah. Za natančne meritve so 
uporabili digitalni merilnik. Ogawa idr. (2019) so ugotovili, da med stopnjo gibljivosti in 
natančnostjo zadevanja prostih metov, ni statistično značilne (p<0,05) povezanosti. Ena izmed 
velikih omejitev te raziskave je dejstvo, da so za oceno gibljivosti uporabili samo en test, pa še 
ta ne zavzema gibljivost zgornjega dela telesa ali rok ali ramenskega obroča, za katere bi 
pričakovali, da imajo ključni vpliv. 
Gibljivost lahko obravnavamo kot amplitudo gibanja nekega uda ali sklepa, zato si lahko 
posledično do neke mere pomagamo še z raziskavami, ki to amplitudo omejijo z zunanjo silo. 
Tak pristop so imeli MacKean, Bell in Burnham (1995) in Garg, Kraszewski, Stoecklein, 
Syrkin, Hillstrom, Backus, Lenhoff, Wolff, Crisco in Wolfe (2014). 
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Namen opornic in bandaž je povečevanje stabilnosti sklepa po poškodbi, torej zmanjšanje 
amplitude gibanja, zmanjšanje gibljivosti. Z uporabo opornic ali bandaž lahko torej umetno 
zmanjšamo gibljivost sklepa. Posledično lahko zaključke Mackean idr. (1995) in Garg idr. 
(2014) z nekaj interpretacije primerjamo z ostalimi raziskavami na tem področju. 
MacKean, Bell in Burnham (1995), ki  so pomen gibljivosti raziskovali iz drugega zornega 
kota, so raziskovali vpliv gleženjske opornice v primerjavi z bandažo na natančnost meta. V 
raziskavi je sodelovalo 11 univerzitetnih košarkaric, uporabili pa so 3 različne vrste gleženjskih 
opornic (Aircast Air-Stirrup Ankle Brace, Swede-0 Uni-versal Ankle Brace in Active Ankle 
Brace) in bandažni trak. Test natančnosti meta je vseboval 2 seriji po skupno 10 metov za 2 
točki iz 5 različnih mest. Merjenke so po 2 serije izvedle brez opornice ali bandaže, ter z vsako 
izmed opornic in z bandažo. Rezultati so pokazali negativen učinek opornic na natančnost 
zadevanja meta, pri čemer je imela najbolj negativen učinek opornica Swede-0 Universal, 
najmanj pa Active Ankle Brace. Za razliko od opornic pa so rezultati pokazali pozitiven učinek 
bandaže na zadevanje meta. Razloge za velik negativen učinek opornice Swede-O Universal 
MacKean idr. (1995) vidijo v tem, da le-ta onemogoča plantarno fleksijo, torej dvig na prste. 
Pozitiven učinek bandaže pa si avtorji razlagajo s tem, ker naj bi merjenke uporabljale bandažne 
trakove na treningih in so navajene na njihovo uporabo.  
Rezultati MacKean idr. (1995) o vplivu uporabe opornic ali bandaže na natančnost meta so 
mešani. Ne moremo torej zaključiti, da ima zmanjšana gibljivost pozitivni ali negativni vpliv.   
Če se uporabi zunanje stabilizacije ne moremo izogniti je v povezavi z natančnostjo meta 
verjetno najboljša izbira bandažni trak, a njegove lastnosti po 10 min igre izzvenijo, saj se le-ta 
raztegne. 
Gleženj je sicer pomemben sklep pri kinematiki meta (skok, doskok), ampak bi bilo za bolj 
zanesljive rezultate vpliva zunanjih omejevalnikov gibljivosti, dobro narediti isto raziskavo na 
roki (zapestje, komolec, rama), saj je le-ta bolj neposredno povezana z metom. Lahko 
pričakujemo velik negativen vpliv. 
 
Slika 2. Opornice Aircast Air-Stirrup Ankle Brace, Active Ankle Brace in Swede-0 Uni-versal 
Ankle Brace. Povzeto po MacKean, L.-C., Bell, G. in Burnham, R.-S. (1995). Prophylactic 
Ankle Bracing Vs. Taping: Effects on Functional Performance in Female Basketball Players 
[Opornice za gležnje proti bandažnemu traku: učinek na gibalno učinkovitost pri košarkaricah]. 
41 
 
Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 22(2), 77-81. Pridobljeno s 
https://www.jospt.org 
Na Sliki 2 so prikazane vse opornice, ki so bile uporabljene v raziskavi MacKean idr. (1995). 
Podobno kot MacKean idr. (1995), so tudi Garg, Kraszewski, Stoecklein, Syrkin, Hillstrom, 
Backus, Lenhoff, Wolff, Crisco in Wolfe (2014) raziskovali vpliv umetno zmanjšane gibljivosti 
na natančnost meta. Garg idr. (2014) so raziskovali vpliv zmanjšane gibljivosti zapestja oziroma 
vpliv preprečenega radialnega in ulnarnega upogiba na natančnost zadevanja meta. Po Garg idr. 
(2014) naj bi bilo združeno gibanje zapestja v več ravninah hkrati (t.i. »coupled motion«) 
pomemben za učinkovito izvajanje različnih športno specifičnih lokomocij, kot je npr. met na 
koš. V raziskavo je bilo vključenih 10 merjencev, vsak pa je izvedel 15 prilagojenih prostih 
metov. Merjenci so test natančnosti meta izvedli dvakrat, enkrat brez omejitve gibljivosti 
zapestja in enkrat z omejenim radialnim in ulnarnim upogibom zapestja, ter s prostim upogibom 
in iztegom zapestja. Pogoje omejenega radialnega in ulnarnega upogiba in hkrati  prostega 
upogiba in iztega zapestja so dosegli z uporabo posebno oblikovane termoplastične upornice s 
tečaji. Garg idr. (2014) so ugotovili, da je natančnost meta v pogojih omejene gibljivosti 
statistično značilno (p<0,002) nižja. 
Slabost te raziskave je, da niso nadzirali gibanja sosednjih sklepov, zato ne vedo, v kakšni meri 
so merjenci uporabili kompenzatorna gibanja, ko so imela omejen radialni in ulnarni upogib 
zapestja. 
Zaključujejo, da je pri košarkarskem metu gibanje zapestja v več ravninah hkrati ključnega 
pomena za čimbolj uspešen met, zato priporočajo, da se ob poškodbi zapestja košarkarji 
odločijo za tak operacijski poseg oziroma, rehabilitacijo, da bodo obnovili gibanje zapestja v 
čim večji meri. 
Slabost, katere Garg idr. (2014) sicer ne izpostavljajo je tudi ta, da merjenci niso bili košarkarji, 
poleg tega pa so prosti met izvajali na znižanem košu. Posledično ni najbolj jasno v kakšni meri 
lahko rezultate te raziskave posplošujemo oziroma prenašamo v tekmovalno košarko.  
 
Slika 3. Opornica, ki omejuje radialni in ulnarni upogib zapestja. Povzeto po Garg, R., 
Kraszewski, A.-P., Stoecklein, H.-H., Syrkin, G., Hillstrom, H.-J., Backus, S., Lenhoff, M.-L., 
Wolff, A.-L., Crisco, J.-J. in Wolfe, S.-W. (2014). Wrist Kinematic Coupling and Performance 
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During Functional Tasks: Effects of Constrained Motion [Večravninsko gibanje zapestja in 
njegov vpliv na uspešnost pri funkcionalnih nalogah: Vpliv omejenega gibanja]. The Journal 
of Hand surgery, 39(4), 634-642. Pridobljeno s https://www.ncbi.nlm.nih.gov 
Na Sliki 3 je prikazana opornica, ki omejuje radialni in ulnarni upogib zapestja in dovoljuje 
upogib in izteg zapestja. S tako opornico so merjenci opravljali test natančnosti meta v raziskavi 
Garg idr. (2014). 
Raziskavi Mackean idr. (1995) in Garg idr. (2014) se ne osredotočata na vpliv bolj ali manj 
razvite gibljivosti kot gibalne sposobnosti, kjer gre v prvi vrsti za gibljivost mišic in tetiv, 
ampak na vpliv umetno omejene gibljivosti, katera omeji gibljivost v večji meri kot jo lahko še 
tako skrajšana mišica. A raziskavi lahko vseeno uporabimo kot podporni raziskavi, saj vseeno 
pa prikažeta vpliv nezadostne gibljivosti. 
Če združimo ugotovitve Mackean idr. (1995) in Garg idr. (2014), vidimo, da ima kakršnakoli 
zunanja omejitev gibljivosti, negativen vpliv na natančnost zadevanja meta. Rezultati obeh pa 
med seboj niso direktno primerljivi saj gre za različna sklepa, zato na tem mestu ne moremo 
zaključiti, da je gibljivost enega izmed sklepov bolj pomembna. 
Predstavljamo si, da bi tudi v obratnih pogojih, torej v pogojih prevelike gibljivosti, le-ta imela 
negativen učinek na uspešnost meta. Razlog je v tem, da bi bil sklep posledično manj stabilen, 
nad njim pa bi imeli tudi slabšo gibalno kontrolo.  
Priporoča se, da imajo košarkarji tako razvito gibljivost, da jim le-ta omogoča izvedbo meta in 
drugih košarkarsko specifičnih gibanj v celotni amplitudi, hkrati pa morajo imeti razvito še 
ustrezno moč, kar zagotavlja stabilnost sklepu. Zaradi pomanjkanja raziskav na tem področju 
težko rečemo, kakšne so številke oziroma koti, ki jih morajo dosegati košarkarji zato naj bo 
gibljivost čim večja ob predpostavki, da imamo ustrezno podporo moči. 
Gibljivost torej nima pozitivnega vpliva na uspešnost zadevanja meta. Vidimo, da je njen vpliv 
ničeln (Ogawa idr., 2019), ob neprimerni rabi pa lahko tudi negativen (Vučković in Gadžić, 
2016, MacKean idr., 1995, Garg idr., 2014). Seveda gibljivosti v trenažnem procesu nikakor ne 
smemo zanemariti. Njene vplive izkoriščamo predvsem za preventivo pred poškodbami, 
povečanje mišične moči, hitrosti, koordinacije, ekonomičnosti gibanja, tehnično pravilno 
izvajanje vseh specifičnih nalog idr. 
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3.4.  SINERGIJSKI UČINKI TRENINGA GIBALNIH SPOSOBNOSTI IN 
TRENINGA META 
 
Meta za 2 in 3 točke po Teamrankings (b. d.) predstavljata 41-59% oziroma 26-43% vseh točk 
na košarkarski tekmi, zato je velikega pomena, da imajo košarkarji ustrezno sposobnost 
natančnosti zadevanja meta. Glede na veliko število tekem v sodobni košarki in posledično 
veliko potovanj, je časa za trening dokaj malo. Prednost ima seveda taktična priprava moštva 
in analiza in priprava na nasprotnika, a treninga meta ne smemo zanemariti, saj tako kot vsaka 
sposobnost tudi natančnost zadevanja meta ob neustreznem treningu izzveni.  
V literaturi je predstavljenih veliko različnih pristopov, vaj, metod in nasvetov za trening meta, 
med katerimi je glede na in uspešnost delovanja težko ločiti. Dejstvo je, da meti, ki jih košarkar 
izvede na t.i. tehnično-taktičnem treningu niso dovolj za izboljšanje uspešnosti meta, ampak 
morda le za vzdrževanje ravni le-te sposobnosti. Zato je pomembno, da treningu meta 
posvetimo dovolj in ustrezno pozornost. 
Želja je, da met vrhunskega košarkarja postane avtomatizirano gibanje. Posledično se 
priporoča, da le-ti izvajajo veliko število metov, v najrazličnejših tekmovalnih situacijah. Torej 
z mesta, iz vodenja, po obratu, brez skoka, izven ravnotežja, v padanju nazaj, po blokadi (vseh 
vrst) idr. Osnova pa je ustrezna tehnika meta, zato je po potrebi pozornost potrebno nameniti 
tudi njej. Po Drvarič (b. d) se pri tehniki meta najprej posvetimo izmetni roki, nato dodamo 
gibanje nog in trupa (met brez skoka) in šele na koncu izvajamo met s skokom. 
Srbski košarkar Bogdan Bogdanović, eden izmed najboljših evropskih strelcev, se drži načela 
velikega števila ponovitev in se kljub vrhunskemu nivoju osredotoča tudi na osnove. Svoj 
trening meta začne z meti izpod koša, kjer žogo vrže samo z iztegom roke, nato pa isto tehniko 
uporabi še pri vedno večji razdalji. Šele nato začne uporabljati celotno kinematiko meta in tako 
iz mesta izvede še 20-30 metov iz 6 različnih mest na igrišču. Ogrevanje zaključi z zabijanjem 
po prehodu v vodenje v desno in levo stran. Že v sklopu ogrevanja izvede približno 250 metov, 
v glavnem pa še 500. V glavnem delu treninga izvede 50 metov iz 5 glavnih pozicij (iz kota, 
45° in iz sredine), kar ponovi na obeh koših. Na koncu sledijo še meti iz situacijskih vaj, ki jih 
določi trener. Trening tako vključuje tudi do 1000 metov na koš. Tak sistem s spremenjenimi 
vajami, nato ponavlja vsak dan (Ozmo, 2017). 
Avtorji raziskav so pokazali pomembnost gibalnih sposobnosti v košarki in njihov neposredni 
vpliv na natančnost zadevanja meta.  
Za čim večji učinek trenažnega procesa ju je smiselno kombinirati. Kombiniranje treningov za 
gibalne sposobnosti in met pa je smiselno tudi, ko smo časovno zelo omejeni in želimo v čim 
manj časa izvesti čim več učinkovitih treningov.  
Ustrezno kombiniranje treningov različnih vrst je zelo pomembno, saj lahko ob neprimerni rabi 
negativno vplivamo na predhodni trening. Najbolj znan primer iz prakse, ki ga potrjuje tudi J.-
M. Wilson, Marin, Rhea, Wilson, Loenneke in Anderson. (2012) je, da takoj po treningu za 




Po Freitas, Calleja-Gonzales, Alarcon in Alcaraz (2016) in Rashid, Faraj in Hedayatpour 
(2020), ima utrujenost takoj po treningu moči negativen vpliv na natančnost zadevanja meta. 
Negativen vpliv izzveni po 6 urah (Woolstenhulme, Bailey in Allsen, 2004), oziroma po 10 
minutah (Shoenfelt, 1991).  
A za vrhunskega košarkarja je pomembno, da je uspešen v metu ravno v pogojih največje 
utrujenosti. Da košarkar postane »odporen« na negativne učinke mora razviti dovolj visok nivo 
sposobnosti, na drugi strani pa mora imeti met tako dobro razvit, da gre bolj kot ne za 
avtomatizirano gibanje. Erčulj in Supej (2009) sta pokazala tudi, da košarkar razvije 
mehanizme, kot so znižanje višine ramenske osi, višine zapestja in višine skoka, s katerimi se 
izogne negativnim vplivom na met se dobro vidi v raziskavi  
Po eni strani lahko torej izkoriščamo utrujenost, ki jo povzroči trening gibalnih sposobnosti in 
v teh pogojih nato trenirati met. A tak pristop je smiseln le v primeru, da ima košarkar že odlično 
razvito tehniko meta, saj lahko v nasprotnem primeru pride do prevelikih kompenzatornih 
gibov. Na drugi strani, lahko tekmovalne pogoje ustvarimo tudi z izvajanjem specifičnih 
situacij, kot so zaključki postavljenih napadov ali izvajanje tehnično zahtevnih gibanj. 
Izkoriščanje pogojev utrujenosti nam omogoča časovno lažjo organizacijo treninga, brez 
negativnih učinkov. Slabost take organizacije treninga je še, da obstaja možnost da se košarkarji 
ne bodo maksimalno potrudili na predhodnem treningu gibalnih sposobnosti, saj bodo vedeli, 
da jih za tem čaka še trening meta. 
V praksi se treningu meta po navadi nameni približno 45 minut v zaključnem delu taktičnega 
treninga. To je neke vrste skupni (ekipni) trening meta, kjer vaje določa trener. Skupnih 
treningov meta je dokaj malo, večinoma jih igralci izvajajo skupinsko in individualno s 
poudarkom na odpravljanju pomanjkljivosti posameznika. Priložnost za odpravljanje 
pomanjkljivosti v metu oziroma tehničnih nepravilnosti je tudi po poškodbi košarkarja. 
Obdobje rehabilitacije se v veliki meri izkorišča tudi za statične vaje izboljšanja tehnike meta. 
To so npr. met žoge v zrak v sedečem/ležečem položaju, met na koš v sedečem položaju, met 
na koš z ne dominantno roko idr. 
Ni dokazov, da bi neka kombinacija ali zaporedje treninga gibalnih sposobnosti in treninga 
meta, pozitivno pripomogla k natančnosti, kar pa ne pomeni, da je vseeno v kakšnem intervalu 
so treningi. Čeprav izvedba treninga meta po treningu moči ni nujno slaba, ima celo svoje 
prednosti, moramo igralcem nameniti dovolj odmora, časa med treningi za ustrezno 
regeneracijo. 
Metu se več pozornosti namenja v predvsem v predtekmovalnem obdobju, saj je takrat več časa 
za popravke v tehniki in trening na sploh. Med tekmovalnim obdobjem so treningi meta odvisni 
od tekmovalnega ritma, potovanj, v ospredju pa je predvsem taktična analiza in priprava na 
nasprotnika. V tekmovalnem obdobju trening meta igralci izvajajo predvsem individualno pred 
ali po tekmi.  
Primer kombinacije treninga gibalnih sposobnosti in treninga meta v predtekmovalnem 
obdobju je lahko sledeč: prvi dan dopoldan izvedemo trening za moč in met hkrati, nato pa v 
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istem dnevu popoldan sled še taktični trening. Naslednji dan dopoldan izvedemo trening 
vzdržljivosti in met in nato popoldan spet sledi taktični trening. 
Kombiniranje treninga meta in gibljivosti pa lahko obravnavamo ločeno. Podobno kot moč ima 
tudi raztezanje negativni učinek, ki pa s časoma izgine. Po Vučković in Gadžić (2016) negativni 
učinek statičnega raztezanja traja od 15 do 25 sekund, v tem času pa je uspešnost meta na koš 
nižja. V kombinaciji s treningom meta se priporoča, da pred samim treningom ali tekmo 
oziroma med njim košarkarji izvajajo dinamično raztezanje, statično pa izvajajo šele po 
treningu/tekmi. 
Za razliko od treninga moči in vzdržljivosti pri gibljivosti nočemo vaditi v pogojih utrujenosti, 
saj so razlogi za zmanjšano učinkovitost pri treningu gibljivosti nevrološkega izvora 
(zmanjšana občutljivost živčno-mišičnih refleksov, živčna inhibicij), na kar ne moremo ratati 
odporni. Po Vučković in Gadžić (2016) se negativni učinki zmanjšajo pri košarkarjih z več ur 
treninga na teden. Sklepamo, da so to hkrati košarkarji z bolj razvitimi gibalnimi sposobnostmi 
(bolj trenirani). 
Najbolj smiselno kombiniranje treninga gibljivosti in treninga meta je, da trening gibljivosti 
izvedemo po koncu treninga meta. Na ta način met ne bo negativno vplivan, košarkarji pa bodo 
že dobro ogreti, kar je osnova varnemu in učinkovitemu treningu gibljivosti. 
Uporaba pripomočkov za vadbo je zelo priljubljena v treningu gibalnih sposobnosti. Le-ta sega 
tudi do mlajših selekcij in si treninga brez njih niti ne moremo predstavljati. Pri treningu moči 
so to npr. proste uteži, BOSU, TRX trakovi, pri vzdržljivosti merilec srčnega utripa, stožci in 
klobučki, pri ravnotežju ravnotežne blazine, ravnotežni diski, BOSU itd.  
Vedno bolj pa so priljubljeni tudi pripomočki za trening meta. Khalifa, Aouadi, Shephard, 
Chelly, Hermassi in Gabbett (2013) so ugotovili, da trening z manjšim obročem statistično 
značilno (p<0,05) izboljša natančnost meta. Statistično značilno (p<0,05) izboljšanje 
natančnosti meta so ugotovili tudi Gómez, Kreivyte in Sampaio (2017) pri uporabi traku za 
neizmetno roko, ter Alexander in Hayward-Ellis (2016) pri uporabi distančnika za prste 
(»Shotloc«). Na drugi strani pa sta Lindeburg in Hewitt (1965) ugotovila, da trening z žogo, ki 
je 56,7 g težja in ima 3,2 cm večji obseg kot običajna žoga, ne povzroči statistično značilne 
(p<0,01 in p<0,05) spremembe pri metu. 
Priporoča se, da se uporabo določenih pripomočkov, kot so manjši obroč, trak za neizmetno 
roko in distančnik za prste, vključi tudi v trening meta, saj lahko uporaba le-teh poveča 
učinkovitost samega treninga, hkrati pa lahko pripomore tudi k manjši monotonosti treninga.  
Zaradi nezadostne literature na tem področju pa se ob uporabi pripomočkov priporoča, nadzor 
nad igralci za namen preprečevanja negativnih učinkov.  
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3.5. UMESTITEV TRENINGA GIBALNIH SPOSOBNOSTI V CIKLIZACIJO V 
POVEZAVI S TRENINGOM META 
 
Za učinkovit trenažni proces in kombiniranje različnih vrst treninga moramo še pred začetkom 
sestaviti pregleden in podroben načrt dela.  
Še pred samim zapisom letnega razporeda treningov, moramo podrobno opisati anamnezo 
vadbene skupine, cilje in z njimi povezano testiranje, nato celoten makrocikel razdelimo na 
manjša obdobja in tudi tem določimo cilje, sledi še zapis predvidenih uporabljenih metod  in 
vaj za razvoj. Za boljšo preglednost lahko opišemo tudi gibalno strukturo športa, fiziološko 
ozadje in anatomsko strukturo športa. Zapis teh področij vadbe služi kot priprava za zapis 
programa treniranja in šele, ko imamo dobro pripravo lahko načrtujemo učinkovito ciklizacijo. 
To poglavje je napisano s ciljem, da bi bil učinek treninga gibalnih sposobnosti na uspešnost 
meta in s tem igranja košarke čim večji. Temelji na realnem trajanju pripravljalnega obdobja in 
razporeditvi tekem v tekmovalnem obdobju Košarkarskega društva Ilirija za sezono 2018/2019. 
To je zadnja v celoti odigrana sezona, KD Ilirija pa je takrat igrala v Ligi Nova KBM (1. 
Slovenska košarkarska liga) in Pokalu Spar. Dolžina posameznih obdobij in še posebej razpored 
tekmovanj je bila osnova za letno ciklizacijo, vsebino dela v le-teh pa smo, z namenom prikaza 





V sezoni 2018/2019 je KD Ilirija odigrala skupno 31 tekem, tekmovalna sezona pa je trajala od 
13. 10. 2018 do 23. 4. 2019 (Košarkarska zveza Slovenije [KZS], b. d.). Po U. Majcen (osebna 
komunikacija, 5. april 2020) je ekipa s treningi v pripravljalnem obdobju začela 4. avgusta 
2018.  
Ekipo je sestavljalo 18 igralcev, od tega so 4 igralci klub zapustili pred koncem tekmovalnega 
obdobja. Povprečna starost ekipe je bila 22 let, kar pomeni, da gre za dokaj mlado ekipo, katere 
glavni manko je pomanjkanje izkušenj in moči. 
 
 
3.5.2. GIBALNA STRUKTURA IN FIZIOLOŠKO OZADJE 
 
Osnova za učinkovit trening gibalnih sposobnosti je poznavanje obremenitev košarke na 
igralce.  
Visoko intenzivna gibanja v povprečju predstavljajo 16,6% aktivnega dela igre. Od tega je 41 
skokov, 56 šprintov in 94 visoko intenzivnih košarkarsko specifičnih gibanj (obrati, lateralna 
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gibanja, spremembe smeri idr.). Preostali del igre predstavljajo srednje intenzivna gibanja 
(28%), nizko intenzivna gibanja (25,8 %) ter počitek (29,9 %). Posamezna visoko intenzivna 
gibanja v košarki trajajo od 0,9 do 2,2 sekunde in si sledijo v neenakomernih intervalih, ločenih 
z različno trajajočimi srednje in nizko intenzivnimi gibanji (Abdelkrim, El Fazaa in El Ati, 
2007). 
Glede na frekvenco srčnega utripa, ki je med tekmo v povprečju 168 udarcev/min, bi lahko 
napačno sklepali, da je košarka pretežno aeroben šport. Košarkarska igra je sestavljena iz zelo 
kratkih intenzivnih gibanj, kot so štarti, kratki šprinti, zaustavljanja, spremembe smeri, boj za 
prostor, pri katerih igralci uporabljajo predvsem anaerobno alaktatno in laktatno energijo. 
Seveda pa so sestavni del igre tudi manj intenzivna gibanja ali kratki neaktivni odmori, pri 
katerih pa uporabljajo igralci aerobno energijo, a naj bi se na ta tip energije zanašali le v 20 – 
25 % (Dežman in Erčulj, 2005). 
Abdelkrim idr. (2007) sicer navajajo, da je koncentracija laktata v krvi od 3,7 do 13,2 mmol/l, 
a je zaradi neenakomernih ponavljajočih naporov in zahtevnosti merjenja med košarkarsko igro 
ta kazalec zelo nezanesljiv. 
 
 
3.5.3. ANATOMSKA STRUKTURA 
 
Košarka kot zelo sestavljen šport od košarkarjev zahteva ustrezno sposobnost mišic celega 
telesa.  
Glavne naloge mišičnih skupin spodnjega uda so pospeševanje, zaustavljanje, spremembe 
smeri in skok, zato je poudarek na štiriglavi stegenski mišici (m. quadriceps femoris), dvoglavi 
stegenski mišici (m. biceps femoris), polkitasti mišici (m. semitendinosus), veliki mečni mišici 
(m. soleus), dvoglavi mečni mišici (m. gastrocnemius) in veliki zadnjični mišici (m. gluteus 
maximus).  
Naloga trupa je zagotavljanje stabilnosti v skoku in telesnih kontaktih v obrambnih nalogah, ob 
prodoru, bloku, polaganju in metu, poudarek pa je na trapezasti mišici (m. trapezius), veliki in 
mali rombasti mišici (m. rhomboideus major in minor), široki hrbtni mišici (m. latissimus 
dorsi), mišici vzravnalki trupa (m. erector spinae), prečni trebušni mišici (m. transversus 
abdominis), zunanji poševni trebušni mišici (m. obliquus externus abdominis) in veliki prsni 
mišici (m. pectoralis major). 
Najpomembnejša naloga zgornjega uda za uspešno igranje košarke je met, zato je poudarek 
predvsem na troglavi nadlaktni mišici (m. triceps brachii), dvoglavi nadlaktni mišici (m. biceps 
brachii), deltasta mišica (m. deltoideus), koželjnični in podlahtnični upogibalki zapestja (m. 




3.5.4. VADBENI CILJI 
 
Kvalitativni vadbeni cilji za KD Ilirijo so izboljšanje natančnosti meta za 2 in 3 točke, povečanje 
mišične mase nog, izboljšanje eksplozivne moči nog in izboljšanje bazične in specifične 
vzdržljivosti. 
Realno zastavljeni cilji so pomemben del ciklizacije trenažnega procesa, saj je poudarek 






V sodelovanju s cilji, moramo izvajati tudi funkcionalna testiranja, s katerimi preverjamo 
uspešnost treninga in napredek igralcev. Testi morajo biti čim bolj košarkarsko specifični, saj 
jih lahko v tem primeru uporabimo tudi kot kazalnik uspešnosti košarkarja na tekmi. Testi naj 
zajemajo tudi sposobnosti na katerih ni poudarek, saj želimo preverjati, da se le-te ne bi 
zmanjševale oziroma, da košarkarji ne bi nazadovali v nekaterih aspektih.  
Testi vključeni v testiranje so meritev obsega stegna, met težke žoge iz seda, skok z nasprotnim 
gibanjem, skok iz polčepa, 10 zaporednih skokov v višino, prirejen Conconijev test s 
spremembami smeri, test kamikaze, T-test, test sedečega predklona, test dotik z rokami za 
hrbtom, test prostih metov, met za 2 točki in met za 3 točke v statični in dinamični obliki. 
Testi moči zajemajo meritev obsega stegna, met težke žoge iz seda, skok z nasprotnim gibanjem 
(»counter movement jump – CMJ«), skok iz polčepa (»squat jump – SJ«) in 10 zaporednih 
skokov v višino. Z meritvijo obsega stegna merimo hipertrofijo mišice. Meritev izvedemo 10 
in 15 cm nad pogačico z uporabo šiviljskega traku. Met težke žoge iz seda meri eksplozivno 
moč rok, košarkarji pa ga izvedejo tako, da iz seda na stolu iz pred prsnega koša z obema 
rokama čim dlje vržejo 1 kg težko žogo ne, da bi pri tem hrbet izgubil stik s stolom. Rezultat je 
najdaljša razdalja, ki jo dosežejo v 3 poskusih. Skok z nasprotnim gibanjem in skok iz polčepa 
merita eksplozivno moč nog, meritev pa se izvede z digitalnim sistemom za merjenje (npr. 
sistem Optojump TM (Microgate, Bolzano, Italija), za zagotavljanje natančnih rezultatov. V 
primeru, da ekipa takega sistema nima izvedemo test analogno tako, da izmerimo dosežno 
višino igralca in točko na kateri se košarkar dotakne table. Razlika med točkama je višina skoka. 
Z 10 zaporednimi skoki merimo vzdržljivost v moči nog. Košarkarji izvajajo poljuben skok z 
mesta, meritev pa merimo z digitalnim merilnim sistemom, ali analogno kot pri CMJ in SJ. 
Testa vzdržljivosti sta prirejen Conconijev test s spremembami smeri in test kamikaze.  
Conconijev test uporabimo za oceno aerobne sposobnosti. Košarkarji morajo v predvidenem 
času preteči razdaljo 20 m. Hitrost teka diktiramo z zvočnim signalom. Po končani seriji (10 
ponovitev, 200 m) se hitrost teka poveča, interval za 20 m razdaljo se skrajša. Naloga je 
končana, ko košarkar ne more več slediti določenega tempa oziroma ko je ob zvočnem signalu 
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več kot 2 m oddaljen od črte, ki označuje 20-metrsko razdaljo. Košarkarji test izvajajo z merilci 
srčnega utripa, kar služi za obdelavo podatkov (Erčulj, 2009). 
Test kamikaze (»line drill, suicide«) je namenjen merjenju anaerobne vzdržljivosti. Test poteka 
tako, da košarkarji začnejo na čelni črti košarkarskega igrišča, tečejo do črte prostih metov 
(5,9m) in nazaj do čelne črte, tečejo do sredine (14 m) in nazaj do čelne črte, do črte prostih 
metov na drugi strani igrišča (22,2 m) in nazaj, ter do druge čelne črte (28 m) in nazaj. Merimo 
čas za izvedbo testa. 
S T-testom merimo agilnost košarkarjev. Pri tem testu so 4 stožci postavljeni v obliki črke T, z 
medsebojno razdaljo 5 m. Košarkar teče naravnost 5 m, nato sledi gibanje s prisunskimi koraki 
v levo 5 m in v desno 10 m in še enkrat levo 5 m, ter vzvratno nazaj 5 m na začetek. Rezultat 
je čas, ki ga košarkar potrebuje za izvedbo gibanja (Pustivšek, Kernc in Čoh, 2012). 
Testiranje gibljivosti zajema test sedečega predklona in test dotik z rokami za hrbtom. Test 
sedeči predklon meri gibljivost nog. Košarkar se vsede na rob stola tako, da je sedalna guba na 
prednjem delu stola. Dlani morata biti ena na drugi, merimo pa razdaljo s katero gre merjenec 
s kazalcem čez svoje prste na eni nogi (druga noga je pokrčena vstran). Če se prstov samo 
dotakne je to 0 cm, če do prstov ne pride izrazimo razdaljo v – cm in če pride čez prste v + cm. 
Rezultat odčitamo na 1 cm natančno, meritev pa ponovimo na obeh nogah. Test dotik z rokami 
za hrbtom meri gibljivost ramenskega obroča. S sredincema obeh rok se želimo čim bolj 
približati tako, da gre ena roka za hrbet preko vzročenja, druga pa priročenja. Test ponovimo 
dvakrat, na obeh straneh.  
Po Pojskić, Šeparović, Muratović in Užičanin (2014) v testiranje natančnosti meta vključimo 
test prostih metov, met za 2 točki in met za 3 točke, ki jih izvedemo v statični in dinamični 
obliki. Pri statičnem prostem metu košarkar izvede 3 serije po 10 prostih metov, pri dinamičnem 
pa izvede 5 serij po 2 prosta meta, s tem, da je imel za vsako serijo 12 sekund časa. Pred vsakim 
metom je merjenec pretekel dolžino odbojkarskega igrišča in razdaljo do prostih metov. Statični 
test meta za 2 in 3 točke izvede tako, da košarkar izvede po 2 meta iz 5 različnih pozicij iz 
razdalje 5 m oziroma 6,25 m. Pri dinamičnem pa košarkar test začne pod košem in teče na 
določeno mesto meta, po enem metu je steče nazaj pod koš in od tam naprej na drugo mesto. 
Ta vzorec gibanja in metanja ponavlja 60 sekund. Rezultat je odstotek zadetih metov. 
 
 
3.5.6. OBDOBJA V CIKLIZACIJI IN ETAPNI CILJI  
 
Celotni makrocikel traja 52 tednov, le-tega pa razdelimo na pripravljalno, tekmovalno in 
prehodno obdobje.  
Po U. Majcen (osebna komunikacija, 5. april 2020) je ekipa Ilirije s treningi v pripravljalnem 
obdobju začela 4. avgusta 2018 kar pomeni, da pripravljalno obdobje traja 10 tednov, kar 
predstavlja 19% makrocikla.  
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Prvi del je bazično obdobje, ki traja 6 tednov. Po Dežman (2013) je glavni cilj tega obdobja 
posredno pridobivanje forme, poudarek pa je na razvoju temeljnih dejavnikov v posamezni 
komponenti forme. Pri treningu gibalnih sposobnosti je to razvoj osnovne vzdržljivosti in moči 
(hipertrofija in aerobna vzdržljivost), pri treningu tehnike za odpravljanje napak v tehniki 
(poudarjen met) in osvajanje novih elementov, pri taktiki pa za osvajanje in izpopolnjevanje 
elementov individualne in skupinske taktike v napadu in obrambi.  
Sledi krajše prehodno obdobje, ki traja 1 teden, namen katerega je lažji prehod košarkarja na 
večjo intenzivnost treninga. V tem obdobju je poudarek na razvoju maksimalne moči in 
specialne vzdržljivosti.  
Zadnji del pripravljalnega obdobja je t.i. specialno obdobje, ki traja še 3 tedne. Po Dežman 
(2013) je njegov glavni cilj neposredno pridobivanje forme, s poudarkom na razvijanju 
specialnih dejavnikov posameznih komponent športne forme in njihovo usklajevanje. Pri 
treningu gibalnih sposobnosti je to razvoj specialne vzdržljivosti, moči in hitrosti (hitra moč in 
anaerobna vzdržljivost), pri treningu tehnike za izpopolnjevanje tehničnih elementov kot je met 
v tekmovalnih pogojih, pri taktiki pa za izpopolnjevanje elementov individualne in skupinske 
taktike v napadu in obrambi (uigravanje moštvene taktike). 
Tekmovalno obdobje traja 27 tednov, kar predstavlja 52% makrocikla. Po Dežman (2013), je 
njegov glavni cilj stabilizacija forme. V sklopu treninga gibalnih sposobnosti je poudarjeno 
ohranjanje osnovne in specialne vzdržljivosti, moči in hitrosti na doseženi ravni, v sklopu 
tehničnega treninga je v ospredju izboljšanje natančnosti meta na koš, v sklopu taktike pa 
uigravanje in priprava na nasprotnika. Vsebina in potek treningov se v veliki meri v 
tekmovalnem obdobju prilagaja tekmam, njenim terminom in kraju igranja. KD Ilirija je v 
sezoni 2018/2019 vse tekme odigrala v Sloveniji, zato je za tekmo v gosteh in pot v obe smeri 
potreben le en dan.  
Prehodno obdobje traja 15 tednov, kar predstavlja 29% makrocikla. Po Dežman (2013), je 
njegov glavni cilj na začetku fizična in psihična sprostitev. V sklopu treniranja gibalnih 
sposobnosti se priporoča rekreativno ukvarjanje z drugimi športi, kasneje pa razvoj osnovne 
vzdržljivosti in moči. V sklopu tehnične in taktičnega treninga je v ospredju spet odpravljanje 
pomanjkljivosti v elementih. Treninge igralci izvajajo individualno, po predhodnem dogovoru 
in navodilih trenerja. 
V vsakem obdobju se nekaj časa nameni še za psiho-socialno in teoretično pripravo in za nadzor 








3.5.7. METODE ZA RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI 
 
Tabela 3 

































60-70 80 100 / 50-60 
Ponovitve 15-18 8-12 1 6-10 20-30 
Serije 3-5 3-5 3-5 3 3-5 
Odmor 
[min] 
1-2 1-2 5 5 1 
Opomba. Povzeto po Strojnik, V. (2020). Vadba za moč, gibljivost in senzorično-motorična 
vadba [skripta predavanj]. Neobjavljeno delo. Fakulteta za šport, Univerza v Ljubljani. 
V Tabeli 3 so prikazane metode, ki jih uporabimo za razvoj moči v pripravljalnem in 
tekmovalnem obdobju. 
 Tabela 4 













Teden 1.-3. 4.-6. 7. 8.-10. 
Intenzivnost  
[% FSmax] 
70-85 70-75 90-95 90-100 
Trajanje  12-60 min 20-45 min 30- 90 s <30 s 




  65-70 60-65 
Opomba. Povzeto po Dežman, B. in Erčulj, F. (2005). Kondicijska priprava v košarki. 
Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
V Tabeli 4 so prikazane metode, ki jih uporabimo za razvoj vzdržljivosti v pripravljalnem 
obdobju. 
V tekmovalnem obdobju je namen ohranjati vzdržljivost, zato ni posebnih treningov 
vzdržljivosti, ampak že pri samem ogrevanju ali med tehnično-taktičnim treningom izvajamo 
gibanja, ki si sledijo v obliki ekstenzivne intervalne metode in poskrbimo za ustrezno 
intenzivnost teh gibanj (tehnično-taktičnih aktivnosti). 
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Treninga gibljivosti ne izvajamo kot samostojni trening, ampak v sklopu ogrevanja in 
sproščanja pri vseh drugih treningih. V sklopu ogrevanja izvajamo dinamične vaje s 
kontrolirano povečano amplitudo gibanja, pri sproščanju pa mišico raztezamo s 3 vedno večjimi 
raztegi, kateri vsak traja 10 sekund. To ponovimo trikrat. 
 
 






1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Podfaze 
treninga 
bazično prehodno specialno 
Dinamika 
MIC 
2:1 / 2:1 
Moč  H H H* H H H* MX HM HM HM* 
Vzdržljivost A A A* A A A* AN AN AN AN* 
Gibljivost g g g g g g g g g g 
Košarkarski 
trening 
T T T T T T T T T T 
Testiranje x         x 
Opomba. H = hipertrofija; MX = maksimalna moč; HM = hitra moč; * = razbremenilni teden; 
A = aerobna vzdržljivost; AN = anaerobna vzdržljivost; g = gibljivost; T = trening tehnike in 
taktike; x = testiranje; »VELIKE ČRKE« = razvijanje sposobnosti; »majhne črke« = ohranjanje 
sposobnosti. 
V Tabeli 5 je prikazana razporeditev treningov po tednih v pripravljalnem obdobju. 
Razbremenilni teden (ang. deload) predstavlja odmor v ciklizaciji in se nanaša predvsem na 
vadbo moči, a ga lahko preslikamo tudi na trening drugih gibalnih sposobnosti. Namen le-tega 
je, da ga uporabimo kot preventivno orodje pred pretreniranostjo in ne kot zdravilo ob pojavu 
le-te. Načinov za izvedbo razbremenilnega tedna je več, a vsem je skupno zmanjšanje 
obremenitve. Izvedemo torej 3 serije, v prvi 10 ponovitev s 50% bremenom glede na predhodni 
teden, v drugi 8 ponovitev s 60% in v tretji 6 ponovitev s 70% bremenom (Wendler, 2013).  
Testiranje izvedemo v dveh delih. Teste moči, gibljivosti, agilnosti in meta izvedemo skupaj v 
času treninga za moč, teste vzdržljivosti pa izvedemo v času treninga vzdržljivosti. S 
testiranjem tudi nadomestimo trening moči oziroma vzdržljivosti v tistem dnevu, na tisti 
vadbeni enoti pa preostali čas namenimo treningu meta. 
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V pripravljalnem obdobju moramo kar nekaj časa nameniti tudi treningu meta. Glede na vsa 
ostala obdobja (tekmovalno in prehodno) se v tem obdobju najbolj sistematično ukvarjamo z 
izboljšanjem natančnosti. 
Jakše (2009) je ugotovil, da se natančnost meta statistično značilno ne izboljša po izvedbi 
pripravljalnega obdobja, katerega namen je bilo povečanje mišične mase. Izboljšanje rezultatov 
nekaterih merjencev je pripisal dejstvu, da so bili merjenci poleg treningu mišične mase 
izpostavljeni tudi drugim tehnično-taktičnim vsebinam. 
Če primerjamo uspešnost meta treh NBA ekip (Utah Jazz, Portland Trail Blazers in Milwaukee 
Bucks), ki so bile v pripravljalnem obdobju sezone 2018/2019 najnatančnejše, vidimo, da je 
bila uspešnost meta v pripravljalnem obdobju boljša, kot v tekmovalnem obdobju (redni del 
sezone). Pri metu za 3 točke so bile ekipe v tekmovalnem obdobju od 12,9 – 15,4 % manj 
uspešne  kot v pripravljalnem obdobju. Met za 2 točki se ni veliko spreminjal, pri prostih metih 
pa je trend obraten. Ekipe Utah-a, Portland-a in Milwaukee-a so bile v tekmovalnem obdobju 
od 1 – 6,4 % bolj uspešne kot v pripravljalnem obdobju (2018-19 NBA Team Stats: Preseason, 
Shooting, b. d.; Empire and Sports Programming Network [ESPN], b. d.).  
A direktna primerjava uspešnosti meta v pripravljalnem in tekmovalnem obdobju je težka. V 
pripravljalnem obdobju so tekme namreč namenjene predvsem taktičnemu uigravanju ekipe v 
napadu, zato je posledično obramba daleč od tekmovalnega nivoja. Druga omejitev takih 
primerjanj pa je pomanjkanje tekem v pripravljalnem delu. Ekipe Utah-a, Portland-a in 
Milwaukee-a so odigrale le 5 tekem, kar ne zadostuje za zanesljivo statistiko. Vseeno pa lahko 
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Tekma TKM TKM TKM TKM TKM TKM TKM TKM … TKM 
Moč  vm vm vm vm vm vm vm vm 
… 
vm 
Vzdržljivost an an an an an an an an 
… 
An 





T T T T T T T T … T 
Testiranje    x    x … x 
Opomba. TKM = tekma; vm = vzdržljivost v moči; an = anaerobna vzdržljivost; g = gibljivost; 
T = trening tehnike in taktike; »VELIKE ČRKE« = razvijanje sposobnosti; »majhne črke« = 
ohranjanje sposobnosti. 
Tabela 6 prikazuje razporeditev treningov po tednih v pripravljalnem obdobju. 
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Prvi teden tekmovalnega obdobja trening gibalnih sposobnosti izvajamo v manjšem obsegu in 
več časa namenimo taktični pripravi na prvo tekmo in treningu meta. 
Moč želimo skozi sezono ohranjati, zato uporabljamo metodo vzdržljivosti v moči, kjer 
izvajamo večje število ponovitev z manjšimi bremeni. 
Treninga vzdržljivosti ne izvajamo kot samostojno vadbeno enoto, ampak pri visoki 
intenzivnosti izvajamo vaje in košarkarsko specifična gibanja na tehničnih in taktičnih 
treningih. 
Taktični treningi se proti koncu tekmovalnega obdobja izvajajo glede na potek sezone. Če je 
ekipa na kritičnem mestu na lestvici (zaključni turnir ali izpad) potem se taktika trenira po 
ustaljenem urniku, oziroma se ji po potrebi nameni več časa. V nasprotnem primeru pa se da 
raje poudarek na tehniko in izpopolnjevanje stvari za katere med pripravljalnim obdobjem 
nismo imeli časa. Poleg tega si v takem primeru več igralskih izkušenj lahko nabirajo tudi mlajši 
igralci, saj jim bo namenjen večji igralni čas.  
Trening meta v tekmovalnem obdobju ima kar nekaj omejitev. Ena izmed njih je pomanjkanje 
časa zaradi taktične priprave na nasprotnika ali analize predhodne tekme. Časa pa pogosto 
primanjkuje tudi zaradi potovanj, ki jih zahteva igranje tekem v gosteh. V Sloveniji in za KD 
Ilirija v sezoni 2018/2019 to ni predstavljalo velike težave, saj so vse tekme igrali na območju 
Slovenije. Omejitev s katero se srečujejo trenerji je tudi zagotavljanje zadostne regeneracije 
košarkarjem med treningi in tekmami, kar pa pravzaprav izhaja iz pomanjkanja časa. Kljub 
omejitvam je trening meta v tekmovalnem obdobju  zelo pomemben. Trening meta v 
tekmovalnem obdobju vključimo v taktični (ekipni) trening. Seveda košarkarji že v sklopu 
taktične priprave izvedejo kar nekaj metov na koš, za katere sklepamo, da imajo nek učinek na 
izboljšanje natančnosti, a pri izvedbi le-teh ni poudarek na njih, ampak na dogajanju na igrišču 
pred tem. Posledično taki meti niso narejeni v polni, tekmovalni hitrosti, kot se jih izvaja z 
namenom izboljšanja natančnosti in tudi ne morejo imeti tako velikega učinka. Petersen (2018) 
priporoča izvedbo treninga meta s simulirano obrambo, met iz vodenja in uporabo različnih 
igralnih oblik. Ena izmed igralnih oblik je tekmovanje v zadetih prostih metih. V tako 
tekmovanje je lahko vključeno poljubno število košarkarjev in lahko traja tudi celo sezono. Na 
vsakem treningu morajo košarkarji vreči 30 prostih metov. Po koncu sezone (ali po nekem 
obdobju) zmaga igralec z največjim številom zadetkov. Način meta lahko poljubno menjavamo 
tudi vsak teden in vpeljemo tudi druge načine metov. Petersen (2018) še opozarja, da je izbira 
vaj pri treningu meta velika a moramo pri vseh upoštevati načelo velikega števila ponovitev in 
izvedbo le-teh v tekmovalnih pogojih (visoka intenzivnost).     
Uspešnost meta na koš se tekom tekmovalne sezone spreminja. Ker je tekmovalno obdobje 
dolgo, se vmes pričakuje tudi nezaželen padec v formi in posledično nižjo uspešnost meta. Za 
ekipo bi bilo idealno, da se skozi tekmovalno obdobje izboljšuje (dviguje formo), da bo proti 






Slika 4. Uspešnost meta KD Ilirija v sezoni 18/19. Povzeto po Košarkarska zveza Slovenije 
[KZS]. (b. d.). Pridobljeno s 
https://www.kzs.si/incl?id=967&team_id=309373&league_id=undefined&season_id=104785 
Na Sliki 4 je predstavljena uspešnost meta za 2 in 3 točke, ter prostih metov v odstotkih po 
mesecih od oktobra do aprila.  
Vidimo lahko, da je bila KD Ilirija v vseh treh metih bolj uspešna na koncu sezone, kot na 
začetku. Na nekonstantno formo nakazuje prirast in padec uspešnosti meta v januarju in 
februarju. Pri prostih metih se januarja zgodi pričakovan padec uspešnosti meta, pri metih za 2 
in 3 točke pa se presenetljivo v tem mesecu uspešnost poviša. Gledano relativno, glede na 
januar, pride v februarju tudi pri metu za 2 in 3 točke do padca uspešnosti, a je le-ta glede na 
predhodne mesece majhen. Razlog za tako nihanje je lahko v tem, da je Ilirija v januarju in 
februarju odigrala po le 3 tekme. V januarju so imeli na tekmi proti Rogaški zelo nadpovprečen 
met za 2 in 3 točke, v februarju pa so imeli proti Olimpiji zelo podpovprečen met za 2 in 3 
točke. In ker so v teh dveh mesecih odigrali po le 3 tekme, sta že ti dve tekmi lahko dovolj za 
spremembo statistike.  
Med samim tekmovalnim obdobjem se priporoča podrobno spremljanje uspešnosti meta in na 
podlagi sprememb (pozitivnih ali negativnih) temu ustrezno prilagoditi trening. 
K spremljanju uspešnosti meta pa spada tudi spremljanje ravni gibalnih sposobnosti. Marsikdaj 
je lahko padec uspešnosti meta tudi posledica padca ravni gibalnih sposobnosti. Le-ta se lahko 
pojavi zaradi pomanjkanja časa za trening gibalnih sposobnosti, kar pomeni, da določenih 
sposobnosti ne moremo razvijati v optimalni meri. Predlaga se mesečna testiranja gibalnih 
sposobnosti po vzoru tistih v pripravljalnem obdobju. 
Šarabon (2001, v Erčulj, b. d.) je v izogib padcu forme med tekmovalno sezono oblikoval model 
t.i. dvojne ciklizacije, v katerem so igralci razdeljeni v dve skupini. Igralci ene skupine imajo 
na tekmah večji igralni čas, zaradi česar manj pozornosti posvečajo razvoju sposobnosti in več 
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sposobnosti. Skupina z večjim igralnim časom nameni razvoju sposobnosti v tekmovalnem 
obdobju 10 tednov in 20 vzdrževanju le-teh, skupina z manjšim igralnim časom pa 16 tednov 
nameni razvoju in 14 vzdrževanju. Po Šarabon (2001) naj bi dvojna ciklizacija popravila 
pomanjkljivosti enojne, ki so preveč pasiven aktivni odmor v prehodnem obdobju, prekratko 
pripravljalno obdobje za učinkovit razvoj mišične mase in aktivacije, ter kot smo omenili že 
prej težko ohranjanje želenega nivoja kondicijske pripravljenosti, zaradi velikega števila tekem. 
Ta model pa je v praksi težko izvedljiv. Prva omejitev je, da ekipo težko razdelimo na dva dela 
po igralnem času. S tako delitvijo bi namreč ustvarili prvo in drugo oziroma bolj in manj vredno 
ekipo, česar pa si v ekipnem športu ne moremo privoščiti. Vprašanje je tudi ali bi v ekipah lahko 
zagotovili tako veliko število kakovostnih igralcev, da bi jih lahko razdelili v dve kolikor toliko 
enakovredni ekipi. Druga omejitev pa je, da ekipa v tekmovalnem obdobju težko najde čas za 
kondicijsko pripravo, medtem ko je časa dokaj malo in je v ospredju ekipni trening s poudarkom 





38 39 40 41 42 43 44 45 … 52 
Moč  - - - - - - 
- 
vm … vm 
Vzdržljivost - - - - - - 
- 
a … a 
Gibljivost - g g g g g g g … G 
Košarkarski 
trening 
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Drug šport - š š š š š š - … - 
Opomba. vm = vzdržljivost v moči; a = aerobna vzdržljivost; g = gibljivost; t = trening tehnike 
in taktike; š = drug šport. 
V Tabeli 7 je predstavljena razporeditev treningov po tednih v prehodnem obdobju. 
En del prehodnega obdobja je namenjen aktivnemu odmoru košarkarjev. V tem času (7 tednov) 
košarkarji izvajajo druge športe, kot so kolesarjenje, tek, odbojka, plavanje idr. Prvi teden pa 
namenimo popolnemu počitku in psihofizični regeneraciji. 
Gibljivost je sestavni del ogrevanja in ohlajanja pred telesno aktivnostjo, zato se jo izvaja 
vsakič, ko smo telesno aktivni. 
V 8. tednu prehodnega obdobja košarkarji spet začnejo s košarkarskimi treningi, a v 
individualni obliki in z nižjo intenzivnostjo kot v pripravljalnem obdobju.  
V sklopu košarkarskih treningov se igralci posvetijo predvsem metu. Če je v pripravljalnem 
obdobju in tekmovalnem obdobju veljalo načelo treninga meta v tekmovalnih pogojih in 
situacijah, se v prehodnem obdobju košarkarji vrnejo nazaj k osnovam in po potrebi odpravljajo 
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nepravilnosti v sami tehniki meta ali pa se posvetijo nekemu specifičnemu aspektu meta, kot je 
na primer postavitev nog pri metu izza blokade. Nekaj časa naj namenijo tudi povsem običajnim 
načinom meta kot so prosti meti in met z mesta za dve ali tri točke. Namen tega je, da košarkarji 







Kondicijski trening oziroma trening gibalnih sposobnosti je v praksi pogosto prisoten, a včasih 
se zdi, da se ga izvaja zgolj, ker je to v navadi in splošni uporabi, brez dodatnega premisleka, 
kaj vse lahko dosežemo z učinkovitim treningom gibalnih sposobnosti. Na drugi strani je tudi 
natančno zadevanje meta, kot najpomembnejša košarkarska vrlina, v veliki meri prisotna na 
treningu, a je pogosto obravnavana preveč samostojno. Čeprav je v praksi prisotno razumevanje 
dejstva, da je met zelo kompleksna gibalna naloga in je odvisna od veliko dejavnikov, se v 
trening to ne prenaša. Pojavi se vprašanje povezanosti in smiselnosti povezovanja gibalnih 
sposobnosti in meta. 
Cilj tega magistrskega dela je bil ugotoviti, kakšen je vpliv moči, gibljivosti, vzdržljivosti in 
posledično utrujenosti na izvedbo in uspešnost meta, na kakšen način kombinirati trening 
gibalnih sposobnosti in trening meta in kako časovno umestiti trening gibalnih sposobnosti v 
košarkarski trening v smislu ciklizacije, da bi bil učinek treninga na uspešnost meta na koš in s 
tem igranja košarke čim večji. 
Pri pisanju sem si pomagal z domačimi in tujimi strokovnimi, predvsem pa znanstvenimi viri 
iz različnih medijev, katere sem pregledal in komentiral njihove ugotovitve, ter z lastnimi 
košarkarskimi izkušnjami in znanjem. 
Košarkarji z bolj razvito močjo, so bolj natančni pri metu na koš. Metode, ki so se izkazale za 
uspešne so v širokem spektru obremenitev in sicer od vzdržljivosti v moči do maksimalne moči. 
Vaje, ki pozitivno vplivajo na uspešnost meta zajemajo celo telo, s poudarkom na mišicah nog 
in troglavi nadlaktni mišici. Natančnost meta na koš je večja tudi pri košarkarjih pri katerih 
kasneje pride do utrujenosti, torej pri tistih, ki so bolj vzdržljivi. Utrujenost, ki vpliva na 
uspešnost meta, se v večini primerov pojavi blizu maksimalnih pogojev obremenitve, a za 
vrhunskega košarkarja je pomembno, da uspešnost v igri ne pade niti v pogojih največje 
obremenitve. Rezultatov, ki bi nedvoumno potrdili vpliv gibljivosti na met ni. Iz ugotovitev, da 
zunanja omejitev amplitude gibanja zmanjša natančnost meta na koš lahko do neke mere 
sklepamo, da večja gibljivost pomeni večjo natančnost meta. Čeprav bolj razvita moč, 
vzdržljivost in gibljivost neposredno vplivajo na bolj natančen met na koš, je vsekakor potrebno 
posebej izvajati tudi trening meta. Trening meta in gibalnih sposobnosti je smiselno 
kombinirati, saj lahko na ta način izkoriščamo pogoje utrujenosti v katerih mora košarkar 
trenirati, učinkovito pa je tudi z vidika časovne organizacije. Treningu gibalnih sposobnosti se 
največ pozornosti nameni v pripravljalnem obdobju, kjer se določene sposobnosti tudi razvija, 
v tekmovalnem pa se jih bolj ali manj ohranja. Za trening meta imamo nekoliko več časa, saj 
ga lahko izvajamo tudi med tekmovalno sezono, čas za odpravo tehničnih pomanjkljivosti pa 
je v pripravljalnem obdobju. Potek predtekmovalnega obdobja je odvisen od sposobnosti ekipe 
in posameznikov po prehodnem obdobju in glede na že izražene pomanjkljivosti v tekmovalni 
sezoni. V tekmovalnem obdobju pa je trening gibalnih sposobnosti in meta podrejen tekmam 
in taktičnim treningom. 
Med pisanjem magistrskega dela se je za pomanjkljivost izkazalo slabo raziskan vpliv 
gibljivosti na natančnost meta in način raziskovanja vpliva vzdržljivosti, ter majhen delež 
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raziskav, ki so bile narejene na vzorcih članskih, predvsem vrhunskih, košarkarjev in ekip. O 
vplivu gibljivosti na natančnost zadevanja meta v košarki je narejenih zelo malo raziskav, malo 
pa je tudi takih, ki gibljivost sploh omenjajo, zato je težko izvzeti nedvoumne ugotovitve le-
teh. Večina raziskav vpliv vzdržljivosti raziskuje preko utrujenosti, malo pa je takih, ki 
raziskujejo neposredno povezavo parametrov vzdržljivosti, kot so npr. koncentracija laktata v 
krvi, % VO2max (maksimalni privzem kisika), % FSrez (srčna rezerva) itd., na natančnost meta. 
Uporaba omenjenih parametrov bi omogočala bolj predvidljive rezultate in do neke mere tudi 
bolj natančno spremljanje in načrtovanje treninga. Uporaba mladih merjencev je do neke mere 
razumljiva in celo dobra izbira, saj še nimajo visoko razvitih gibalnih sposobnosti, kar pomeni, 
da lahko na njih z vadbenimi programi uporabljenimi v raziskavah v večji meri vplivamo, kar 
doprinese k bolj zanesljivim rezultatom. Na drugi strani pa mladi košarkarji še nimajo 
izpopolnjenega in konstantnega meta, kar pomeni, da se le-ta spreminja že brez uporabljenih 
raziskovalnih metod, kar pa prinaša manj zanesljive rezultate. 
Za prakso se priporoča vključevanje treninga gibalnih sposobnosti z namenom izboljšanja le-
teh in tudi pozitivnega vpliva na met. Priporoča se tudi kombiniranje treninga meta in gibalnih 
sposobnosti, saj ima tak način treninga pozitivne sinergijske učinke, poleg tega pa je to tudi 
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